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Dünyanın en 
sıradışı dağcısı 
Simone Moro 
ile Serkan Ocak 


konuştu... 


ÖĞÜNMEK GİBİ OLSUN! 


Evet Türkiye'nin tek doğa sporla mikrofon uzatıyoruz ve adeta "doğa sporları 
dergisi olma yolunda çıktığımız ii on haber ajansı" gibi çalışıyoruz. Tabii bir de günlük 
birinci sayı ile karşınızdayız... Bir yılı aşkın gazete ayağımız var. Yeni Birlik Gazetesi'ne de 
bir süredir 2 ayda bir yenilenerek karşınıza doğa sporları haberleri yapıyoruz. 65TV'nin 
çıkıyoruz. Her geçen sayı biraz daha youtube kanalında 290 hin aboneye Güzel 
iyileştiğimizin farkındayız. Çünkü işimizi Spor'u izletme ihtimalini seviyoruz. Gazete, Dergi 
daha keyifle yapıyoruz. Bunda en büyü Iv yayını için beklemeye tahammülümüz yok; 
etken, artık sadece “dergici" olarak değil yaklaşık 5 bin takipçimizle instagramda sabah/ 
“sporcu” olarak da etkinliklerdeki yerimizi akşam post paylaşıyoruz. “Biz dijitale ağırlık 
alıyoruz. Bir bakmışsınız İspanya'daki gece veriyoruz" diyenlere karşılık Outdoor Fitness'in 
koşusundayız, ardından Kapadokya'da kendi App uygulaması ve Turkcell Dergilikte 
CP'leri (kontrol noktaları) geziyoruz. Geyik parayla satılarak 25 bini aşkın kişiye ulaşıyoruz. 
Koşusundan, Gelibolu Maratonuna, Bisiklet Oo Basılı olarak da kitapevlerinden, Migros ve 
yarışından, Yüzme yarışına uzanıyoruz. Carrefourlar'dan 10 bin kişi bize ulaşıyor. 
Doğada yapılan ne spor varsa biz oradayız. Sektörde dergittvtgazetetsosyal medya ve 
Bazen koşuyor, bazen de çekim ve dijital yayıncı olarak tek mecrayız. Öğünmek 
röportaj için koşturuyoruz. Şu bir gerçek gibi olmasın diyemeyeceğiz; öğünmek gibi 
ki, çalışırken çok keyif alıyoruz. Bunun da olsun! Bütün bunları da ağırlığı kadın olan 
formulü çok basit aslında. Çalışmaktan sporcu ve çalışan ekiple gerçekleştiriyoruz. 
ve yan yana durmaktan keyif aldığımız İşte bu nedenlerle “biz hiç hasılı mecra 
insanlarla çalışıyoruz. Başkasını bünye kullanmıyoruz" diyen markalara selam olsun. 
kabul etmiyor zaten!. Bu sayı bizi destekleyen “iyi ki varsınız" diyen 

İşte bu şevkle Outdoor Fitness markalarla da teşekkürümüz olsun... Hayat spor 
oluştururken, on beş günde bir de 6STV'ye yapınca güzel... Yeni yılda yeni sayı ile buluşmak 
Güzel Spor adı altında aynı içerikte bir Üzere... 
program hazırlıyoruz. Fotoğraf çekiyoruz, Ahmet Çelik 

© 0 0 
OUTDOOR KAHRAMANLARI TRAIN 
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TURKCELL GELİBOLU MARATONU 
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Türkiye'nin barış temalı ilk ve tek maratonu Turkcell Gelibolu Maratonu binlerce kişinin katılımıyla 
1 Ekimde koşuldu. Dünyanın en önemli tematik parkurlarından biri olan Gelibolu Yarımadası'ndaki koşuda, 
Kp kilometrelik parkuru erkeklerde Murat Kaya, kadınlarda da Vesile Yılmaz Anatca ilk sırada tamamladı. 


urkcell'in ana Kurtuldu'nun oldu. 10 kilometrelik Dünyanın dört bir yanından gelen büyük 
sponsorluğunda bu yıl Oo koşuda ise birinciliği erkeklerde Hasan kalabalık, Barış için koşuyorum! sloganı ile 
üçüncüsü düzenlenen, Oo Tek, kadınlarda Elif Polat'a elde etti. gerçekleştirilen koşunun 10 kilometrelik 
Türkiye'nin 'barış' parkurunda, startı, Turkcell Genel Müdürü 
temalı en uzun ilk Barış Ormanı'na 10 bin fidan daha Kaan Terzioğlu ve onur konuğu, Dünya 
yarışları olan Turkcell Maraton öncesinde Turkcell Genel yıldızlar 100 metre şampiyonu atletimiz 
Gelibolu Maratonu, Müdürü Kaan Terzioğlu, Çanakkale Vali Mizgin Ay verdi. 10 kilometre koşusunda 

“Barış için koşuyoruz' sloganıyla ve Yardımcısı Cezmi Batuk, Çanakkale Burcu Esmersoy, Kadir Çöpdemir ve Pascal 

binlerce kişinin katılımıyla koşuldu. 42 Savaşları ve Gelibolu Tarihi Alan Nouma da yer aldı. 

kilometre maraton, 2l kilometre yarı Başkanı İsmail Kaşdemir, Çanakkale 

maraton, 10 kilometre ve 5 kilometre Onsekiz Mart Üniversitesi Rektörü 

halk koşusu olarak dört kategoride Prof. Dr. Yücel Acer, İl Kültür Turizm 

gerçekleştirilen organizasyonda, Müdürü Kemal Dokuz, Türkiye Atletizm 

Gelibolu Yarımadası'nın tarihi parkuru Federasyonu Başkanı Fatih Çintimar, 

geçildi. Dünyanın en önemli tematik ünlü sunucu Burcu Esmersoy, ünlü 

parkurlarından biri olan Gelibolu şovmen Kadir Çöpdemir ve eski 

Yarımadası'ndaki koşuda 42 kilometrelik Oo futbolcu Pascal Nouma'nın katılımıyla 

parkuru erkeklerde Türk atlet Murat başlangıç noktasına sembolik bir 'barış' 

Kaya, kadınlarda da Vesile Yılmaz fidanı dikildi. Geçen sene 10 bin fidan 

Anatcailk sırada tamamladı. Yarı dikilerek oluşturulan Turkcell Barış 

maratonda şampiyonluk erkeklerde Ormanı, 10 bin fidan daha eklenerek 

Özkan Yüksel, kadınlarda ise Seda büyütüldü. 
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Volkswagen'in tercihi (Ş(a5Si/0l 


Yeni Polo. 
Daha büyük, daha eğlenceli. 


Yeni Polo büyüyen boyutları ve zenginleşen donanım seviyesi ile şimdi daha konforlu. Gövdesinden dekoruna kadar 


kişiselleştirilebilen tasarım anlayışıyla da daha renkli ve eğlenceli. 


Standart olarak sunulan ikincil çarpışma freni, yorgunluk tespit sistemi ve opsiyonel olarak sunulan yaya algılama 
özelliğine sahip ön bölge asistanı gibi daha birçok özelliğiyle Yeni Polo, yine en güvenilir yol arkadaşınız. 
Üstelik segmentinde ilk defa sunulan dijital gösterge paneli ile sınıfının öncüsü olmaya devam ediyor. 


Ne kadar büyürse büyüsün hep genç kalanların otomobili Yeni Polo, şimdi Volkswagen Yetkili Satıcılarında. 


Yeni Polo. Büyüksün. 


/ MediaCat ) 


Vvemar'k? $ > 
ME ft facebook.com/vwwturkiye (Yİ instagram.com/wwturkiye Volkswagen 


DANIŞMA HATTI: 444 89 24 


Doğuş Otomotiv | Trafik Hayattır 


Türkiye'nin Lovemark'ları 2017 araştırması MediaCat önderliğinde Ipsos tarafından, 15-55 yaş aralığında Türkiye'yi temsilen 3.014 kişinin 


(1.549 erkek-1.465 kadın) katılımıyla gerçekleştirilmiştir. Araştırma sonuçlarına göre Volkswagen, Otomotiv kategorisinde birinci olarak kategorinin 
Lovemark'ı olmuştur. 


Yeni Polo'nun resmi spesifik CO, emisyonu (99/94/EG) 101-110 g/km, resmi yakıt tüketimi (99/94/EG) 1t/100 km: Şehir içi 5,5-6,0, şehir dışı 3,8-4,1 ve 
ortalama 4,4-4,8 arasındadır. 


ETKİNLİK 6. ULUSLARARASI ARENA AOUAMASTERS YÜZME ŞAMPİYONASI 
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Muğla Valiliği'nin himayesinde, Türkiye Yüzme Federasyonu ve Muğla Gençlik Hizmetleri ve Spor İl 
Müdürlüğü işbirliğiyle Bodrum Belediyesi'nin ev sahipliğinde düzenlenen 6. Uluslararası Arena 
Aguamasters Yüzme Şampiyonası, 6-8 Ekim tarihlerinde gerçekleştirildi. 


irçok farklı etkinliği olduğunu geniş kitlelere ulaştırabilmek 
bir araya getiren ve yüzme sporuna gönül vermiş her 
programıyla, Akdenize Oo yaştan sporcuya deniz sevgisini 
kıyısı olan ülkeler aşılamak." Programında üçüncü kez yer 
arasındaki en alan “Uluslararası Arena Aguamasters 
kapsamlı şampiyona Setur Marinas 4 x 500 mt Relay Meet/ 
olan 6. Uluslararası Arena Aguamasters Bayrak Yarışı'nda, 4 kişiden oluşan 81 
Yüzme Şampiyonası, dünyaca ünlü su takımın mücadelesine tanıklık edilirken, 
sporları markası Arena'nın desteği ve İçdaş Spor Kulübü birinci oldu. Sosyal 
isim sponsorluğunda, Türkiye'den ve sorumluluk bilinci de taşıyan Uluslararası 
dünyanın farklı yerlerinden deniz, doğa Arena Aguamasters Yüzme Şampiyonası 
ve yüzme tutkunu binden fazla sporcuyu Oo kapsamında; Türkiye Korunmaya Muhtaç 
ağırladı. Çocuklar Vakfı (KORUNCUK) yararına 
Bodrum Yalıçiftlik'te, Hapimag “CEO 6 Celebrity Swim Challenge" 
Sea Garden Resort'ün ev sahipliğinde yarışı da gerçekleştirildi. Şampiyona, 
gerçekleştirilen şampiyona kapsamında geleneksel hale gelen “Uluslararası Arena 
Türkiye'nin ilk dolunayda yüzme yarışı Aguamasters Nissan Açık Su Yüzme 
olan Profilo Full Moon Meet/Dolunay'da Maratonu" ile sona erdi. 1500 metre, 
Açık Su Yüzme Yarışı da gerçekleştirildi. 3000 metre ve 6000 metre olmak 
200'ü aşkın kişinin katılımıyla Üzere üç farklı etapta gerçekleştirilen 
gerçekleşen yarışta; kadınlarda Bige maratonda 1500 metre kadınlarda 
Vardar, erkeklerde ise Denizhan Nesrin Özgün, erkeklerde Tolga Öcal; 
Dağdelen birinci oldu. 3000 metre kadınlarda Merve Şendil, 
Şampiyonanın genel prensibi “yüzme erkeklerde Turgut Esen; 6000 metre 
sporunun farkındalığına katkıda etabında kadınlarda Bige Vardar, 
bulunmak, yüzme sporunun her erkeklerde ise Emrah Özsevim birinci 
yaşta yapılabilecek çok özel bir spor oldu. 
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COLUMBIA 
SICAĞI" 


Biz, soğuk havalarda ürünlerimizi 
test etmek için dışarı çıkarız. Tasarladığımız 
her şeyin sizi her koşulda sıcak tutacağına 
emin olana kadar da geri dönmeyiz. 


ç* ak 
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Detaylı bilgi için columbia.com.tr 
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PAMURE BULANMAK HİÇ BU 
KADAR EĞLENCELİ OLMAMIŞ yi 


Türkiye'deki macera yarışlarının şüphesiz en çamurlusu ve en eğlencelisi Bata Çıka bu yıl da 17 Eylül'de 
macera tutkunlarını çamura buladı. 


K macera koşusu İncebacak ve Akın Eren ilk üçte yerlerini 

ve çocuklar için alırken; kadınlar genel kategorisinde 

yapılmış parkurlarıyla (o ise Rachel Overington, Neval Gördük ve 

yediden yetmişe Seda Kurtuldu il üçü oluşturdu. 

herkes maceranın, Bata Çıka şimdiden bir sonraki 

çamurun ve yarışı iple çektiğimiz, kesinlikle 
engellerle koşmanın tadını çıkardı. Her katılmak gerekir dediğimiz yarışların 
seferinde olduğu gibi bu seneki Bata başında geliyor. 2018 yarışında tekrar 
Çıka da renkli görüntülere sahne oldu. çamurların içinde görüşmek üzere! 
Sadece koşmanın yeterli olmadığ 


yarışta yarışın bitiş çizgisini, engeller 
karşısında yılmayıp azmedenler, çamura 
girmekten korkmayanlar gördü. Parkuru 
kimisi bitkin, kimisi sanki hiç bu 
zorlayıcı parkura girmemiş gibi bitirse 
de kesinlikle herkes çamurluydu. Dört 
seans halinde çıkış yapılan yarışta, 
klasik engellerin yanında maceracıların 
karşısına çıkan küçük sürprizler yarışın 
eğlencesine eğlence, çamuruna çamur 
kattı. 
Yarışın sonucunda erkekler genel 
kategoride Hasan Akdoğan, Fatih 
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GEYİK KOŞULARI 


BELGRAT ORMANI NDAN 
GEYİKLER GEĞTL 


Adidas Geyik Koşuları lo Ekim tarihinde, Belgrad Ormanı'nda katılım rekoru kırdı. Kadın katılımcı sayısının 
arttığı koşuların üçüncüsünde, AK kadın mesafesinde rekor süreye tanık olundu. 


e 0 ANY 


stanbul'un en önemli koşu 
etkinliklerinden biri olan 
Adidas Geyik Koşuları, adidas 
ile yenilendiği 2017 senesinin 
üçüncü koşusunda, alanda 
ağırladığı 3 bin kişi ve binin 
üzerindeki yarışçısı ile 
katılım rekoru kırdı. Adidas Geyik Koşuları'nın 
vazgeçilmez imzası olan etkinlik alanında, 
büyük ilgi gören ikramlar ve deneyim bölümleri 
bulunuyordu. Koşu başlamadan önce, adidas 
Runners Istanbul ekibi,"Sıkı Koş Sıkı Eğlen" 
diyerek koçlarıyla ısındırmaları yaptırdı ve yarış 
boyunca koşuculara moral desteği verdi. 
Adidas Geyik Koşusu, kadın koşucuların 
katılımıyla da bir rekora imza attı: AK 
mesafesinin koşucularının yüzde 59'ini kadınlar 
oluşturdu. Geyik Koşuları böylece üst üste 
üçüncü koşusunda kadın katılımcı sayısı ile 
fark yarattı. 
UK,14K ve 28K parkurlarından oluşan 
Adidas Geyik Koşuları, 15 Ekim'de bir kadın 
koşucunun bireysel rekoruna da tanıklık etti. 
AK parkurunu 00:18:52 süresi ile kadınlar 
arasında birinci olarak tamamlayan Şilan 
Ayyıldız, bu derecesi ile kadınlarda tüm 
zamanların en iyi AK mesafesinin rekorunu 
kırmış oldu. Erkeklerde ise 00:16:21 süresiyle 
Murat Güneş birinci oldu. 
1A4K parkurunun kadınlar arasında birincisi 
1:12:49 süresi ile Aslı Sertçelik oldu. Erkeklerde 
ise 00:57.40'lik süresi ile Fatih Korkunç birinci 
geldi. 28K parkurunun birincileriyse, parkuru 
02:09:06 süre ile tamamlayan Erkan Bacak ile 
03:16:18 süre ile bitiren Rachel Firestone'du. 
Bambi Koşuları da etkinliğin bir parçası olarak 
gerçekleşti ve çocukların büyük ilgisini çekti. 
Çocuklar, Adidas Runners koçları ile topluca 
sındıktan sonra, orman havasında hareket 
etmenin keyfine vardı. 
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FIONDA 


The Power of Dreams 


SU AN NE HİSSETTİĞİNİ 
BİLİYORUZ. 


Civic'in en güçlüsü Yeni Civic Type R. 
201 XV1EC-TUrDO:. SEO PS 


honda.com'tr - h2.com.tr 
facebook.com/HondaTR : twitter.com/HondaTR - instagram.com/hondatr | # | 
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Puma'nın bu sene dördüncüsünü gerçekleştirdiği “IGNITE İstanbul” yarışı, 1 Ekim 2017 Pazar günü 
Gaddebostanda yüzlerce kişinin katılımı ile gerçekleşti. 


rafiğe kapatılan PUMA'nın İstanbul'daki tek koşu grubu 
ve 10 kilometrelik Rundamental ve Ankara Koşuyor, IGNITE 
bir parkurda Istanbul'a destek vererek katılımcıların 
gerçekleştirilen koşuya hazırlanmalarına yardımcı oldu. 
koşunun ilki Nisan Antrenör eşliğinde toplu ısınma 
2015'te İstanbul'da, egzersizleriylebaşlayan etkinlik, 
650 sporcunun; 10 kilometrelik yarışın koşulması 
ikincisi ise 1l Ekim 2015'te yaklaşık 1000 Oosonucunda ödül töreni ile devam etti. 
sporcunun ve 2 Ekim 2016'da 1500'e Sonrasında müzik eşliğinde farklı 
yakın sporcunun katılımı ile koşuldu. aktivitelerin yer aldığı alanda katılımcılar 
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unutulmaz bir deneyim yaşadı. 
PUMA IGNITE İSTANBUL yarışında 
erkekler klasmanında birinciliği 
3110'luk derecesiyle Mestan Turan 
anırken, ikinciliği Doğa Nalbantoğlu, 
üçüncülüğü ise Güneş Nalbantoğlu elde 
etti. Kadınlarda ise genel klasmanda 
birinciliği 36:52'lik derecesiyle Yasemin 
Can kazanırken, ikinciliği Suzan Tunca, 
üçüncülüğü ise Benhür Öncel elde etti. 


Select warm Çevresel bağcık 
sistemi 
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ETKİNLİK SWEATFEST 2017 


SPORSEVERLER VE SNGLIKLI © 
YAŞAMI DESTEKLEYENLER? 
SWENTFEST POI7DE BULUŞTU! 


İstanbullular 21 Ekim Cumartesi yünü Zorlu Center'da yapılan “Sweatfest 2017” etkinliğinde, 

sporun ve festival coşkusunun kaynaştığı eğlenceli bir deneyim yaşadı. Elif Boyner ve Melis 

Abacıoğlu Sezener tarafından hayata geçirilen “SWEATers" uygulamasının ilk büyük etkinliği 
olan “Sweatfest 2017”, 5 bin kişinin katılımıyla gerçekleşti. 


oşudan fitness'a, etkinliğe 5 bin sporsever katıldı. branşların yanı sıra boks ve halter 
danstan yogaya, İstanbul'a spor dolu hir gün yaşatan gösterileri de yapıldı. Sweatfest, akşam 
bokstan halter ve Sweatfest'te dünyaca ünlü markalar da saatlerinde Sattas grubunun konseriyle 
basketbola farklı özel etkinlikleriyle spor ve sağlıklı yaşam son buldu. 
branşları buluşturan tutkunlarını mutlu etti. Nike, NewBalance, 
“5weatfest 2017” Technogym, Hillside, Sportsoul, Hopi, 
yılın en renkli Boyner Büyük Mağazacılık, Skechers, 

etkinliklerinden biri oldu. Sporseverler MACFit, Supplementler, RedBull, 

gün boyunca ünlü eğitmenlerin eşliğinde Oo Karnaval Radyo, Amerikan Hastanesi ve 

spor ve egzersiz yapma fırsatı buldu. Samsung, Sweatfest'e renk ve eğlence 

“Sweatfest 2017” etkinliği İstanbullulara katan mağazaların başında geliyordu. 

spor dolu bir gün yaşattı. A Milli Türkiye'nin en geniş çoklu spor festivali 

Basketbol Takımı ve Fenerbahçe Festivalin ana sahnesinde Murat Bür, 

Doğuş oyuncusu Sinan Güler, dünya Ayşegül Demirsoy, Ercan Çimenay 

şampiyonu MMA sporcusu Gökhan gibi isimlerin yer aldığı antrenman ve 

Saki, iş dünyasından Cem Boyner ve egzersizlere çok sayıda kişi katıldı. 

Ümit Boyner'in yanı sıra birçok ünlü isim O Aynca koşu, fitness, yoga gibi farklı 


festivalin ziyaretçileri arasında yer aldı. 
Sporseverlerin yeni nesil buluma 
platformu 
Beş aydan kısa bir süre içerisinde 
yaklaşık 20 bin kişi tarafından indirilerek 
sporseverlerin yeni nesil buluşma 
platformu haline gelen SWEAT'ers APP'in 
düzenlediği etkinlik, 21 Ekim Cumartesi 
günü Zorlu Center'da yapıldı. Spora ve 
sağlıklı yaşama önem veren herkesi 
buluşturma hedefiyle düzenlenen 
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adece 939 
kişiyle başlayıp 


Maratonu'nda 
bu sene de koşucuların 
hayallerindeki kilometreleri 
koşmalarına tanıklık edilecek, 
Yıllar içerisinde hızla ilerleyen 
koşu kültürünün en büyük 
örneklerinden biri olan New 
York Maratonu yine hayalleri 
süsleyen şehrin sokaklarında 
koşulacak. Her sene birbirinden 
renkli görüntülere sahne 
olan maraton sadece kişise 
rekorları kırmak için ya da bitiş 
çizgisini geçmek için değil, sivil 
toplum kuruluşlarının amaçları 
uğruna, başkaları için koşulan 
maratonlardan biri. Yediden 
yetmişe herkesin bitirmeyi hayal 
ettiği maraton hakkında bilgi 

ve eşsiz maratondan hikâyeler 
için maratonun sitesini ziyaret 
edebilirsiniz. 


ONBEŞ GÜNDE BİR GSTV EKRANLARINDA 
VE YOUTUBE si içe bl ! 


mi 5 Banı 


GSTV'DE 


EKRANLARIN 
TEK DOĞA 
SPORLARI 
PROGRAMI 

GÜZEL SPOR 


Outdoor Fitness ekibinin 
hazırladığı programda başarılı 
sporcu Seda Nur Çelik "Outdoor 
Söyleşileri"yle ekranda... 


Etkinliklerinizi ve spor başarılarınızı bizimle paylaşın, ekrana yansıtalım: 
infodoutdoorfitnessturkiye.com 


Outdoor Fitness Türkiye 
www.outdoorfitnessturkiye.com 


İmtiyaz Sahibi ve Yayın Yönetmeni 
AHMET ÇELİK (Sorumlu) 
ahmet©doutdoorfitnessturkiye.com 


Yayın Danışmanı & Redaksiyon 
FERRUH YAZICI 


Görsel Yönetmen 
MUKADDES ORAZ 


, Yazı İşleri 
KÜBRA DALMAN 
OYKU ERTAN 


Katkıda bulunanlar 

BUĞRA ÖZKAN, . 

MUSTAFA KAHVECİ, 
TUNA TAŞKIN 


, Fotoğraflar 
HÜSEYİN ALSANCAK 


Kapak Fotoğrafı 
ONUR ÇAM 


Danışman&Yazar Kurulu 
SEDA NUR ÇELİK, GİZEM DALGIÇ, 
GULNAZ NARLIOGĞLU AKSU, CANER 
ODABAŞOĞLU, GÖKHAN KUTLUER, 

. DAMLAARSLAN, 
FECRİHAN DİNA İBRAHİMOĞLU 


Yönetim Yeri 
Outdoor Fitness Türkiye Dergisi 
Kuşdili Caddesi Efes Çarşısı No: 12 
D: 188 Kadıköy / İstanbul 


Basıldığı Yer 
MATSAŞ 
Matsaş Matbaacılık ve Ambalaj San. 
Tic. A.Ş. Atalar Mah. Kartopu Sok. 
No:3/AKartal/Istanbul 
Tel: 0216 306 26 26 
Ekim 2017 
Sertifika No: 33872 


Dağıtım 
Dünya Süper Dağıtım Tic.San. A.Ş 
Yayın Türü: Süreli-2 aylık 


Yazı ve fotoğrafların tüm hakkı Outdoor 
Fitness Türkiye Dergisi'ne aittir. Outdoor 


Fitness Türkiye basın yayın meslek ilkelerine 


uymayı taahhüt eder. 


İletişim 
infodoutdoorfitnessturkiye.com 


ERPYRDOCEN ÜR 0514) 
öv EK ORUNU KIRDI 


h 


0k YAY 
ELİNDEN 
TRNNSLONTINENTZ 
YARIŞLARI 


Etkinlik Takvimi 


MÇP 


Kasım-Aralık 


KOŞU 

4 Kasım Adım Adım Koşu (takım) Belgrad Ormanı 6K 
5 Kasım Kızılay İyilik Koşusu 6K/12K 

8 Kasım Ata'dan Ana'ya saygı Koşusu (İzmir) 

10 Kasım Atatürk'ü Anma Koşusu 

11-12 Kasım Çekmeköy Ultra Zaman Kış Maratonu 12K/24K/48K 
12 Kasım Vodafone İstanbul Maratonu 10K/15K/42K 
23 Kasım BODRUN 

2 Aralık Adım Adım Koşu Belgrad Ormanı 6K 

2 Aralık Kurabiye Macera Yarışı 

2-3 Aralık İda Ultra Maratonu 14K/35K/80K 

3 Aralık Mersin Maratonu 

5-6 Aralık Kaz Dağları Ultra Maratonu 

10 Aralık Geyik Koşuları 4K/14K/28K 

23 Aralık Cumhuriyet Şehitleri Koşusu 

23 Aralık Longest Night/ Run or Ride 8K/20K/45K- 30K/45K 
24 Aralık Gaziantep Kurtuluş Koşusu 

27 Aralık Büyük Atatürk Koşusu (Ankara) 

BİSİKLET 

4-5 Kasım Gran Fondo Çeşme 

TRİATLON 

9-11 Kasım Kekova Tarihi Macera Triatlonu 

YÜZME 

3 Aralık Kuzey Kıbrıs Kış Yüzme Maratonu 
YURTDIŞI YARIŞLAR 

4 Kasım Rauchwart Maratonu (Avusturya) 

5 Kasım Porto Maratonu (Portekiz) 

5 Kasım New York Maratonu 

12 Kasım Atina Maratonu 

19 Kasım Uluslararası Palermo Şehir Maratonu (İtalya) 
19 Kasım Valencia Divina Pastora Maratonu (İspanya) 
26 Kasım Firenze Maratonu (İtalya) 

18 Aralık Pisa Maratonu 
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ETKİNLİK EOFT 


SALT AKSİYON EOET İLE İLK KEZ TÜRKİYE'DE 


enaryonun, kurgunun, aktörün, özel ülkede gerçekleştiriliyor. Ekstrem spor dallarında, 
efektlerin olmadığı; salt aksiyonun sınırları zorlayan filmlerin gösterileceği etkinlikte 
yer aldığı, Avrupa'nın en ünlü outdoor aranan tek nitelik 'gerçek bir macera'. Sadece doğanın 
film etkinliği European Outdoor Film seyrine kendilerini bırakan macera severlerin filmlerinin 
Tour (EOFT) bu yıl Türkiye'de. 11 Kasım gösterileceği organizasyonda, gerçeklik en yalın haliyle 
2017'de Haliç Kongre Merkezi'nde izleyiciye aktarılacak. 
yapılacak EOFT Türkiye lansmanı, ünlü 
sporcuları, artistleri ve yönetmenleri ağırlayacak. 159 yılı Galata Kulesi'nden atlanacak 
aşkın bir süredir, 22'den fazla ülkede 300 farklı noktada Sadece bir film gösteriminden ibaret olmayan EOF'T; yıllar 
seyirciyle buluşan EOF'T, Türkiye'de doğa sporları bilincini sonra yeniden Hezarfen Ahmet Çelebi gibi Galata Kulesi'nden 
geliştirmeyi amaçlıyor Macerayı sevenlere ve outdoor atlayış, Kaş'ta dalış ve Rize'de rafting gibi çeşitli aktiviteleri de 
tutkunlarına ilham veren kahramanları bir araya getiren içinde barındıran bir etkinlik olarak 7'den 70'e tüm macera ve 
EOF'T, ilk defa Avrupa Birliği (AB) ülkeleri dışında bir sinema sevenlerin ilgisini çekecek, 


VODAFONE İSTANBUL MARATONU 
12 Kasım'da 39. kez koşulacak 


stanbul Büyükşehir Belediyesi ve Spor Maratonu'nda 4eK yarışı Sultanahmebte, 15K yarışı 


İstanbul tarafından Vodafone'un Yenikaprda, 10K yarışı Eminönü'nde, 8K halk koşusu ise 
isim sponsorluğunda 12 Kasım Vodafone Park'ta sona erecek. 

Pazar günü “Çocuklarımızın Vodafone 39, İstanbul Maratonu ile ilgili güncel bilgilere 
geleceği için koşuyoruz" temasıyla resmi Facebook etkinlik sayfasından ve 

düzenlenecek Vodafone 39, İstanbul Wwww.maraton.istanbul adresinden ulaşılabiliyor. 


Maratonu'nun yeni parkurları belli oldu. Maraton 
(42,195 km), 15 kilometre koşusu, 10 kilometre koşusu 
ve halk koşusu olmak üzere dört ana kategoride 
düzenlenecek Vodafone 39. İstanbul Maratonu'nda 
bu kategoriler ve her seviye için farklı parkurlar 
kullanılacak. 

Start noktaları ve parkur güzergâhları değişti 
IAAF (Uluslararası Atletizm Federasyonları Birliği) 
resmi ölçümcüsü ve beraberindeki heyet ile 
birlikte yapılan ölçümler neticesinde, Vodafone 39). 
İstanbul Maratonu'nun start noktalarında ve parkur 
güzergâhlarında değişiklikler yapıldı. Buna göre, 42K 
Tekerlekli Sandalye Yarışı, 42K, 15K ve 10K koşucuları 
aynı yol üzerinde arka arkaya dizili olan toplanma 
alanlarında hazır bekleyecek. Her 15 dakikada bir 
koşunun startının verileceği Vodafone 39). İstanbul 
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ETKİNLİK KURABİYE MACERA YARIŞI / LONGEST NIGHT 


n yakın arkadaşınızı, 
sevgilinizi, eşinizi 
dostunuzu yanınıza 
alıp, birlikte bisiklete 
binip, koşup, 
kaybolmamaya 


çalışırken maceraya doyacağınız 

Kurabiye Macera yarışına geri 

sayım başladı. Pusulalarınızı ve disiplindeyarışıyorsunuz. Patikada sürprizler girdiği zaman iki etap 
takımarkadaşını hazırlayın, çünkü bu bisiklet deneyiminiz yoksa ya da sadece da olabildiğince eğlenceli geçecek. 

yarış eğlenceli parkuru ile Aralık ayına koşu disiplinindekatılmak istiyorsanız, Parkurda kilometrehesaplamasından 
unutamayacağınız şekilde başlamanızı Oo macera koşusu etabı da mevcut. Yarışta çok, zaman kısıtlaması ve puan sistemi 
garantiliyor. İkili gruplarla katıldığınız yol bulma becerileriniz ve partnerinizle var. Etkinlikle ilgili ayrıntılı bilgi ve kayıt 
yarışta macera yarışı etabında hem iletişiminiz oldukça önemli. Emin olun, için kurabiyemy.com adresini ziyaret 
bisiklet hem koşu olmak üzere iki işin içine yön bulma ve parkurdaki edebilirsiniz. Maceraya siz de ortak olun! 


ARALIK AYININ BEKLENEN YARIŞI ği 
23 ARALIK'TK ÇEKMEKOY'DE! 


ralık ayı yaklaştığında 
herkesin aklına 

gelen yarışlardan 

biride Ünder Armour 
Longest Night/ Run or 
Ride'dir. 23 Aralık'ta 
ÇekmeköyTaşdelen ormanında 
gerçekleşecek yarış, 8K/20K ve 

45K ultramaraton koşu etapları ve 
30/45Kbhisiklet etapları olmak üzere 

iki disiplinde sporculara uzun bir gece 
yaşatacak. Önceki Longest Night yarışlarına 
bakarak söyleyebiliriz ki; bu yarış kesinlikle 
ajandanızda yer alması gereken yarışlardan. 
Parkur inişli çıkışlı bir parkur ve yarışların 
gerçekleşeceği mevsim nedeniyle çamurlu 
ve kaygan bir zemine karşı hazır olmanız 
gerekir. Bu da demek oluyorki, zorlayıc 
olsa da eğlence garanti! Etaplar için 
zorunlu malzemeler, parkur bilgisi ve kayıt 
için uzunetap.com adresinden etkinliğin 
sayfasına bakabilirsiniz. 2017 yılını en iyi 
şekilde kapatmanızı sağlayacak bu yarışı 
kaçırmamanızı öneririz. 
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ma, 


YUN YY Y EN 
UNUNU) ğelğ! 


0, dünya dağcılık tarihine adını şimdiden altın harflerle yazdırdı. Herkesin parmakla gösterdiği biri. 
Başarılarından övgüyle söz ediliyor. Biraz aklını kaçırdığını düşünenler de yok değil. Çünkü yaptıkları son 
derece sıra dışı, çoğu insanın cesaret dahi edemediği, deneyip de başaramadığı türden... 49 yaşındaki İtalyan 
dağcı Simone Morodan söz ediyorum. Herkesin yazın çıktığı dünyanın en yüksek zirvelerine o kışın çıkıyor. Hiç 
boş durmuyor. Sürekli bir yerlerde, dağlarda ya da antrenmanda. Haftada ortalama 160 kilometre koşuyor. 
Çünkü onun hedefleri sınırsız... Moro ve son yıllarda tırmanışlarda ona eşlik eden Tamara Lunger ile İsviçre'de 
karşılaştık. Bu çılgın tarmanışları 'nasıl ve daha önemli neden yaptığını sorduk... 


Yazı Serkan Ocak - serkan.ocak©hurriyet.com.tr 
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OUTDOOR KAHRAMANI SIMONE MORO 


sviçre Alpleri'nde 
2 bin metrede 
yükseklerdeyiz. Kaya 
turmanışı için son 
hazırlıklarımıztamam. 
Heyecanlıyız, çünkü 
rehberimiz bu işin 
en iyilerinden, İtalyan dağcı Simone 
Moro. Sırayla tırmanıyoruz. Herkes 
birbirinin güvenlikçisi oluyor. Simone 
hatalarımızı söylüyor, biz uyguluyoruz. 
Ancak aklımızda 10 metrelik 
önümüzdeki kayayı urmanmak 
değil, Simone'nin dünyada kimsenin 
yapmadığı, 8 bin metrelik dağlara kışın 
nasıl trmandığı var. 
The North Face Mountain Festival'e 
(Dağ Festivali) 750 doğaseverle birlikte 
katıldık. Bem kantonuna bağlı küçükbir 
kasabada, Lauterbrunnen'da çadırlarda 
kalıyoruz. Bir vadinin arasında... Yanı 
başımızdan yaklaşık 500 metreden bir 
şelale dökülüyor. Muhteşem bir atmosfer 
var. Simone ile önceden sözleşip kamp 
alanında buluştuk. Aklıma gelen ilk 
soruyu sordum. Tüm bunları neden 
yapıyorsun” Cevahını yazının sonuna 
saklıyorum. Çünkü önce bu önemli 
dağcının neler yaptığını bilmekte fayda 
var. 


25 yaşında Everest'e çıktı 
Moro'nun tırmanış hikâyesi aslında 
babasına dayanıyor. Babası iyi bir 
tırmanışçı ve bisikletçiydi. Babası gibi 
annesi de dağcılık serüveninde hep 


destekçi oldu. İlk tırmanışlarını henüz 13 
yaşındayken yaptı. Presolana'ya ve Alpi 
Bergamasche'deki masiflere tırmandı. 
Çocukken sessiz fakat keşfetmeyi 
seven biriydi. Moro, arkadaşlarıyla 
gezmekten çok yalnız olmayı tercih 
ederdi. Annesi onun için “Oğlum girişken 
biri değil" diyordu. Bir pop sanatçısı veya 
ünlü bir futbolcuyu takip etmezmiş. 
Ailesi dağcılık konusunda desteklese de 
para kazanmayacağını düşünerek farklı 
alanlarla ilgili şeyler öğretmeye çalışmış. 
20 yaşındayken Moro İtalyan 
dağcılık takımına girdi. Evine yakın 
dağlara tırmanmaya başladı. 1992'de 
25 yaşındayken Agostino Da Palenza, 
Everest'i keşfetmek için Moro'yu davet 
etti. Ancak 7400 metrede Moro'da beyin 
ödemi emareleri görülmeye başlamış, 
çünkü çok hızlı tırmanıyormuş. Ekipteki 
diğer kişiler tarafından kurtarılmış. 
Çocukluğunda kaya tırmanışları 
üzerinde duran Moro, toplamda dört 
kez çıktığı Everest'in zirvesini ilk 
199p'de gördü. Bundan tam bir yıl sonra 
Aconcagua'ya turmanarak, zirvenin ilk 
kış tırmanışçısı unvanını aldı. Bu başarılı 
tırmanışı 35 yıllık kariyeri boyunca 
birçok dağ izledi; 1993'te Cerro Mirador 
ve Makalu, 1994'te Shishapangma ve 
Lhotse, 1995'te Kanghenjunga... Moro, 
dağcılar arasında 'elite' bir üne de 
sahip. Çünkü 8 bin metrenin üzerindeki 
dağlardan dördüne kışın tırmanan başka 
kimse yok. 
Dünyada 8 bin metrenin üzerinde 14 
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dağ bulunuyor. Türk dağcı Tunç Fındık gibi 
Moro'un da hedeflerinden biri bu dağların 
tamamına tırmanmak, Ancak Moro'nun bir 
farkı var, bu dağların kimine kışın tırmanıyor. 


Şimdiden dört kış tırmanışı yaparak bu 
yönden dünyada tek' olma başarısını 
gösterdi. Kışın 8 bin metrenin üzerinde 


tırmandığı dağlar şunlar: ShishaPangma 
(8.027 m), Makalu (8463), Gasherbrum Il 
(8035) veNangaParbat (8128). 


Kariyerinin 
en yüksek noktası 


Kış tırmanışlarından birini 27 Şubat 


2016'da gerçekleştirdi. Alex Txikon ve Ali 
Sadpara ile birlikte Pakistan'ın yüksek 
dağlarına ulaşıp Nanga Parbat'a tırmandı. 


Dünyanın en yüksek dokuzuncu dağı 

ve kış şartlarına göre en tehlikelilerden 
biri. 1988'den beri onlarca dağcı buraya 
urmanmaya çalıştı, fakat başaramadı. 
Burası tarihi bir hedef olmasının yanı 

sıra, Simone Moro'yu dünya çapında bir 
üne kavuşturdu. Moro, Nanga Parbat'ı 
urmandıktan sonra “Bazı yönleriyle 
kariyerimin en yüksek noktası" demişti. Bu 


arada Moro bu dağı daha önce üç kez denedi 
ancak başarılı olamadı. 


Başarı şansı yüzde 15 


Moro, ilk Himalaya tırmanışına 


başladığında 8000'lik dağ tırmanma ticareti 
büyüyordu.l4'ün peşinde gitme yerine 

kış sezonunda tırmanmaya ilgi duydu. Bu 
çok daha agresifti. Sponsorların da ilgisini 
çekiyordu. Sürekli ağzından dökülen bir 


cümle vardı: “Keşfetmeye açım... Kışın 
tırmanmanın çok zor olduğunu söylüyor. 
Ona göre başarı şansı kışın sadece 
yüzde 15. 
Moro'nun çok fazla başarısız girişimi 
de oldu. Bir denemesinde üç arkadaşı 
çığ altında kaldı. İkisinin bedenine hiç 
ulaşılamadı. Moro bu talihsiz kazadan 
sonra Himalayalar'ın kışın inanılmaz 
saf bir güzellikte olduğuna karar 

verdi. Dünyanın geri kalanından izole 
olduğunu fark etti. Dağcılığın modem 
hayattan kaçmak olduğuna karar verdi. 
Kış tırmanışları konusunda sponsor 
bulmakta zorlukçekmese de, bunun 
aslında para ya da güçle, şöhretle hir 
ilgisi olmadığını söylüyordu. Onun tek 
amacı sık sık söylediği keşfetme' 
duygusuydu... 


Zirveyi bıraktı, birinin 
hayatını kurtardı 

Moro'nun çok önemli hir özelliği daha 
var. 0 aynı zamanda bir helikopter pilotu. 
p0le'de pilot belgesi alıp Himalayalar'da 
kurtarma ekiplerine katıldı. Bu konuda 
da bir lider. Dört yıl önce 7.800 metrede 
helikopter kurtarışı yaparakdünya 
tarihine 'en yüksek kurtarışı yapmış' kişi 
olarak geçti. Helikopter kullanmasının 
dışında beş kitap yazdı. Birçok dağ 
filminde de oynadı. 2006'da son Everest 
tırmanışı ise güneyden kuzeye çapraz' 
çıkarak yine bir ilki gerçekleştirdi. Alpin 
stiliyle bu geçiş daha önce denenmiş 
ancak başarılı olunamamıştı. 
Moro, 2001'deki Everest zirve 
denemesinde tesadüfen 19 yaşındaki 
İngiliz dağcı Tom Moors'un yardım 
çağrısını fark etti. Dağcılığın yazılı 
olmayan kurallarından biri de 'B hin 
metrelerde artık herkes kendinden 
sorumludur, kendi kaderini kendi çizer" 
Ancak bu kuralı bozan Moro, genç 
dağcıya yardım etti ve tek başına onu 


TÜM BUNLARI NEDEN 
YAPIYOR? 

Yazının başında da belirttiğim 

bu sorunun cevabını Moro 

şöyle yanıtlıyor: “55 gezimden 
dördünde daha önce yapmadığım, 
yapılamayan bir şeyi yaptım. 

Çünkü bunu seviyorum ve beni 
mutlu ediyor. Bir insanakarısını ya 
dakocasını'niye seviyorsun' diye 
sorabilirsiniz. Bunun açıklaması 
olabilir, Ancak benim bu konuda bir 
açıklamam yok. Bazen bana çılgın, 
deli diyorlar. Bunu yapmak imkânsız 
diyorlar. Ancak ben kimseye kulak 
asmıyorum. Yapıyorum. Kendi 
limitlerini aşmaya başladığın zaman 
o an bulunduğu noktayı aşmaya 
çalışıyorsun. Aslında herkesin limiti 
kendisi...” 


ana kampa geri taşıdı. Harcadığı efor 
nedeniyle de zirve tırmanışını da iptal 


ortaya koydu. Dağdan indiğinde "Birini 
kurtarmak tuırmanıştan daha önemli” 


etti. diyerek gönüllerde de taht kurdu. Bu 
Normalde bu tür zirve denemeleri davranışından dolayı UNESCO tarafından 
küçük bir servete de mal olur, ödüllendirildi. 


Yardımcılarla Everest'e tırmanmanın 
bedeli 70 bin dolar'ı bulabiliyor. Moral 
bozukluğu vs. ise cabası. Ancak 
oherkesten farklı olduğunu bir kez daha 


Moro'nun ayrıca 'CometasullAnnapurna, 
'BO00 Metridivita' ve 'Nanga' isimli, 
tırmanış sırasındaki tecrübelerini aktardığı 
üç kitabı var. 


DÜNYADA 8 BİN METRENİN 
ÜZERİNDEKİ 14 DAĞ SIRASI: 
Everest, 8.848 metre, Nepal/Tibet 

Ke 8611 metre, Pakistan/China 
Kangchenjunga, 8.586 metre, Nepal/India 
Lhotse, 8516 metre, Nepal/Tibet 

Makalu, 8463 metre, Nepal/Tibet 

Cha Oyu, 8.201 metre, Nepal/Tibet 
Uhaulagiri, 8.167 metre, Nepal 

Manaslu, 8163 metre, Nepal 

NangaPFarbat, 8.126 metre, Pakistan 
Annapuma, 8.091 metre, Nepal 
Gasherbrum |, 8080 metre, Pakistan/China 
BroadPeak, 8.047 metre, Pakistan/China 
Gasherbrum ll, 8035 metre, Pakistan/China 
GhishaPangma, 8013 metre, Tibet 


IYI DÜŞÜNÜN, IYI SONUÇLAR ALIN 

Mora, 8 binin üzerindeki kış tırmanışının sonuncusunu geçen yıl Alex Txicon, Ali 
Sadpara ve İtalyan kadın dağcı Tamara Lungerile birlikte yaptı. 8126 metrelik 
Nanga Parbata kışın turmanan kadın dağcı Lunger de şunları anlattı: “Diğerleri 
kadar tecrübem olmamasına rağmen gitmem gerektiğini düşünüyordum. Çünkü 
içimdeki tutku bunu yapabileceğimi söylüyordu. Bazen bir şey yaparken iyi olup 
olmayacağına dair kafa yorarsınancak burada hislerim bana yapmam gerektiğini 
söylüyordu. Odaklanarak yapmaya çalışıyorum, bunun beni ileriye götüreceğini 
biliyorum. İyi seyler düşünmek her zaman iyi sonuçları ve başanyı getirir.” 
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ETKİNLİK DOLUNAYDA YÜZME YARIŞI 


DOLUNAYDA VEN 
BIR BAŞLANGIÇ 


6. Aguamasters Uluslararası Yüzme Şampiyonası 6-8 Ekim tarihleri arasında ilk kez Bodrum'da 
gerçekleştirildi. 4x900 bayrak ve 1500, 3000 ve 6000 metre yarışlarının yanı sıra ilk kez yapılan 


Dolunay Gece Yarışını dergimizden Öykü Ertan sizin için yazdı. 


ürkiye'de açık su Yüzme geçmişim vardı ama üzerinden düşünürken bir anda katılmak için 

yarışı dendiğinde çok zaman geçmişti. Ve içimde hep bir bahaneler üretmeye başladım. Kendi 

akla Aguamasters ukde olarak kalmıştı. Bir gün açık denizde Oo kendime koyduğum limitleri ortadan 

şampiyonaları gelir. yüzeceğim aklımdan bile geçmiyordu. kaldırdığım anda bir baktım ki yarış 

Her yarışı izlerken Yarışlara gitmeden birkaç gün için hazırlanmaya başlamışım ve 

“Keşke bende o öncesinde yüzmek isteyip istemediğim havanın kararmasını beklerken mayoma 
'dayanıklı' insanlardan biri olsam” sorulduğunda ilk başta çekingendim. karanlıkta parlayan ışıkları takıyorum. 
dersiniz. Fakat yapıp yapamayacağınızı Çünkü kondisyonum vardı ama yüzme İşte o anda başka bir şey daha oldu. Öyle 
sorgularken bir şampiyona daha geçer. sadece kondisyona bakan bir spor değil. bir mutluluk, endişe ve sabırsızlanma ile 
Fark ettim ki kendinizi ve kabiliyetinizi Hele 500 metre yüzmek, kulağa ne karışık bir heyecan hissettim ki verdiğim 
sorgulamaya vaktiniz yoksa ve birkaç kadar azmış gibi gelse de, antrenman kararın ne kadar doğru olduğunu anladım. 
gün öncesine kadar aklınızdan bile olmadan yüzmek için oldukça uzun bir Zaman aynı zamanda hem çok yavaş hem 
geçmiyorsa, fırsat çıktığında, “Arık mesafe. Koşarken ya da spor salonunda çok hızlıydı. Bir taraftan deniz bana adeta 
yapmanın, başarmanın vakti" diyorsunuz. antrenman yaparken belli kas gruplarınız sesleniyordu ve ılık akşam denizinde 
Bir önceki şampiyonada içim giderek “Ben O çalışır. Yüzerken ise vücut bütün kas kulaç atmayı sabırsızlıkla bekliyordum. 
bunu yapamam" derken 6. Agumasters gruplarıyla en küçük hücresine kadar Bir taraftan da derin derin nefes almak 
Uluslararası Yüzme Şampiyonası'nda ilk uyum içinde olmalıdır. İşte ben bir iki gün ve kendimi hazır hissetmek için birkaç 
kez gerçekleşen dolunay yarışında 500 boyunca hep kafamda bunları çevirerek dakikaya ihtiyacım vardı. Tabii o birkaç 
metre yüzerek dayanıklılardan biri oldum. O bir sonuca varamadım. Ne zaman ki dakika bana hiçbir şekilde yetmedi. 

Öncelikle uyarmalıyım: Bu sadece hir Bodrum'a, yarışın yapılacağı alana gittim Yine bir anda bir baktım ki başlangıç 

başlangıç hikâyesi. “Hiç aklımda yoktu; ve parkuru gördüm; o zaman bütün bu alanındayız ve yarışa saniyeler kalmış. 
yüzdüm, birinci olmuşum" gibi bir hikâye düşünceler bir anda kafamdan uçtu gitti. Bu noktada size bir öneride bulunmak 
okumayacaksınız. Bu, kendi sınırlarını Seni tutan ne, diye sordum kendime. zorundayım. İlk açık su yarışınızda sakın 
kaldırmak, kaldırdığında bu kadar güzel Beni kendimden başka hiç kimse, anın heyecanında gaza gelip suya ilk giren 
bir yarışta yer almış olmanın verdiği hiçbir şey tutmuyordu çünkü... 0 kalabalığın arasında yarışa başlamayın. 
mutluluğu tatmak hakkındaki bir yazı. ana kadar “neden katılmamalıyımı" Bildiğiniz üzere denizde kulvarlar yok 
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ve ilk kez açık suda yüzerken bir de 
sağdan soldan, arkadan önden yediğiniz 
darbelerin şokunu yaşamak gereksiz. 
Çip sistemi de bunun için var; siz çıkıp 


halıya bastığınız anda zamanınız başlıyor. 
İsterseniz en son çıkın, çünkü sıralamada 
kendi sürenize göre yer alacaksınız. İlk 
yarışınızda amacınız sadece parkuru 
bitirmeyi başarmaksa sürenizin önem 
sırası da daha aşağılarda oluyor. 
Yarışa dönersek, söylemeliyim ki; 
deniz ne kadar durgun gözükse de, açık 
suda insanlarla ve yarışı gözlemleyen 
teknelerle yüzmek kolay değil. Yarış 
ortamında olmak tatilde yüzmeye hiç 
benzemiyor. Tatilde yüzerken ayak 
çırpmanızın ve kulacınızın yarattığı 
minnacık dalga bile yanınızda yüzenleri 
etkilerken, her yanınızda dört beş 
kişinin yüzmesi nasıl bir şey! Alışık 
eğilseniz gerçekten şok yaşıyorsunuz. 
Ik 200 metre civarı bu şoku yaşayarak 
cayip bir stille yüzdüm. Fakat daha 
a stlime odaklandım. Yani nasıl 
ulaç atıyorum, kaç kulaçta bir nefes 
rum ve ayak çırpmalarıma dikkat 
ettiğimde etrafımdakilerin etkisi azaldı. 
Şaşırdığım bir konu da yarışın yapıldığı 
Yalıçiftlik koyunda bulunduğumuz 
noktada denizin bir anda derinleşmesinin 
yüzerken etkisini hissetmekti. Açık 


denizde yüzmenin bir fark: 
sudaki sürekli hareketlilik. 
da bir uçtan bir 
Fakat antrenman Ss 
h 

Ss 


an 


u bir anda 


r kat 


baktığınızda ç 


Tüm gücümle 


kaldırdığım 


yeni 
tüm yarışın 
kaldığının 


amış hald 


baş 


issetmezsiniz. Çünkü gen 
imetrelik derin 
metreye yayılmıştır. 
aldıktan sonra no 

5 boyunuzun 
haliyle daha fazla efor sarf ediyorsunuz. 
çok açık denizde 
etmeye yeni başlayanlar 
her şeye adapte olduğu 
i vücut buna da uyum sağlıyor. 
parkur dışardan 
gözükmüyor. 
her şey çok aynı. 
yüzerek başladığı 
yarışta dubaları görmek için ka 
ilk anda, “Herhalde ikinci 
dubaya az kalmıştır" 
geçtiğimi ve ikinci dubaya 50, 
bitmesine 400 metremin 
farkına varınca şok geçirdim! 


ii bu durum en 
i. Çünkü 
trelik 


Fakat içindeyken 


uca derinlil 


ik deği: 
Fakat 


da bu aslında; 
Havuzlarda 
k değişir. 


rasında bu değişimi 


ellikle 70 
şimi 50 
denizde start 


rmalde dizinizde olan 


iki 


ok da uzun 


Kalabalığın içinde nefesim 
heyecandan ve 


e, kalbim 


tempolu yüzmekten gümb 


katı oluyor ve 


tükenmeye 


ür gümbürken 


yarışı bitirebileceğimi düşünemedim. 


Sürekli botlara doğru 
diye. Ne zaman 


bari 
geldiğimi fark 
keyfi başladı. | 


ettim, 


şteo 


baktım, beni alın 
ki üçüncü dubaya 


zaman yarışın 


Bırakmayı düşünsem de 
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aç 


on 
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vazgeçtim. Tempomu oldukça 
düşürdüğümde il 


ha ilerlemişti. | 


Ik çıkan grup 


Ben daha sakin 


kalabalığın içi 


panik duygusu yı 
oktada denizle baş başa 


Imıştum ve hiç 


kadar rahat ilerliyordum. 
ine çok insan vardı 


fımda yine 


anda, kendi 


ki parkur bi 
karadaki ışı 


varmış gibi gözüki 
ışıklı balon gözüm 
başlamıştı. D 
alıp, havluya sarı 
şeyi başarabilirm 
Parkuru | 
0 metre için 15 
erbat bir süre. Hav 
akikada yü 


alım ki 50 


d SEAT 


uamas 


o 
SD 
(O 


geve 


doğayla hir 
yaşattı. 
haline 


Dilerim 


sınırlarınızı Z0 
atmanıza vesile olu! 


Umarım 


yarış umabileceğim 


ışıl or 


— 


0 D 


eniz 


isi 


işim gibi 


Uzun 


kurduğ 


olmanın 


süredi 


nde biraz daha 


ktan yüzmeye başladığımda 


ok oldu. Sanki 


olmadığım 


kendimi sakinleştirip keyif 
almaya başladım. Stilime dikkat 
ederek yüzmeye 
mi, parkuru beş kere daha 
dönebilecekmiş gibi hissettim. Ne yazık 
mek üzereydi. 
tamla, sanki üç dolunay 
esine neden olan iki 
daha net görünmeye 
n çıkıp, 
ğımda sanki artı 


başladığım 


Bitiş çizgisi ve 


madalyamı 
ık her 
hissettim. 


5 dakikada bitirdim. Dürüst 


dakika 


uzda 500 metreyi 15 
zsem ağlardım. 
irincilik, derece ya da kişisel rekor kırma 
ikâyesi değil! 
eyi başarmanın verdiği h 
ters Yüzme Şampiyonası'nın 
Dolunayda Yüzme Yarış 
zamandır hayalini 
ediğim açık suda ya 
yüzmenin, kendi sınırlarımı 
en güzel halini 


Fakat bu bir 


ristedi 
azzın hi 


ğim bir 
kâyesi. 


bana uzun 
um ve aklımda 
pılan bir yarışta 
aşmanın, 


yaptığınıza değiyor. 


bu yarış bir ge 
gelir ve bir sonraki 
rekorumu 
Tük, 3000'ik, 


enek 
arda 


yarış 


kırabilirim. Belki bir gün 
hadi biraz abar 
lik parkuru da yüzerim. Çünkü bu 
en güzel başlangıçtı. 
bu başlangıçı hikâyesi sizin de 
rlamanıza, bir sonraki 
r. Çünkü emin o 


talım) 


adımı 
un, 
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YÜZMENİN MEDİTASYON ETKİSİ 


YÜZMENİN 


DAYANILMAZ HAFİFLİĞİ 


el e m 
— —i ..ie 1 
yi > iii w 
e 
mmm Dz Saf m pe — — 
undan dört sene önce On dakika ile başlayan yüzme YÜZMEK YOGA YAPMAKGIBI 
çok yoğun tempoda seanslarım böylelikle yirmi dakikaya, Dört sene önce başlayan bu 
ve stresli geçen derken bir iki saate kadar uzadı. yüzme aşkı, şimdilerde yerini yüzme 
bir süreç sırasında Haftada bir, iki kere gittiğim yüzme meditasyon seanslarına bıraktı. 
kick boks yapmaya seansları haftada dört, beş güne çıktı. Zaman zaman mantralarla ve nefese 
başlamıştım. Ders Yaz ayları geldiğinde yüzmenin ve odaklanarak, zaman zaman da sadece 
sırasında bedensel tuzlu suyun terapötik etkisi, kendimi varolarak ve ânı yaşayarak geçen bu 
olarak kendimi çek iyi hissetmeme ve açık denizlere attığımda çok daha seanslar yenilenmek için mükemmel 
zihnimin berraklaşmasına rağmen, ders arttı. Koşturma içinde hirçok insanla fırsatlar. 
bitiminden yarım saat sonra zihnim konuşarak hatta zaman zaman günlük Doğru teknikle yüzerseniz kendinizi 
yeniden kalabalıklaşmaya ve çok sesliliğe Oo streslerle geçen bir günün ardından zorlamanıza gerek kalmaz. Beden 
geri dönüyordu.Birkaç ay bu şekilde veya güne başlamadan önce yaptığım kendi ritmini bulur. Böylelikle sizin 
devam ettikten sonra kickboks dersleri bu yüzme seansları, sanki zihnimi tek yapmanız gereken nefesinize ve 
sonrası spor salonundaki havuzda onar tamamen dış dünyaya kapatmam kulacınıza odaklanmak olur. Başınızın | 
dakika yüzmeye başladım. Ve havuzdan sağladı. Bir nevi zihinsel temizlik ve omurganızın hizasına dikkat | 
her çıktığımda zihnimin berraklaştığını, oluyordu. Suya girdiğimde sadece ben ederken, önden güçlü bir mekanizma 
moodumun yükseldiğini, rahatladığımı ve O ve suyla bütünleşen bedenim kalıyordu ile çekildiğinizi hayalinizde canlandırın. 
dinginleştiğimi hissettim. geriye. Kulaçlarınıza devam ederken kallarınızın 
> 
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İşlerimiz, çocuklarımızın aktiviteleri, sorumluluklarımız, 
sosyalhayatlarımız,hiraz trafik, birazkalabalık, biraz hatır gönül işleri, 
biraz aksaklıklar derken çok yoğun hayatlar yaşıyoruz. Bu yoğunluk 
arasında da kendimize zaman ayırmaya, dinlenmeye ve biraz da 
kendimizi dinlemeye fırsatlar yaratmaya çalışıyoruz. Kimimiz kendini 
spor salonlarında pilates, yoya ve benzeri derslere, kimimiz de 
bisikletine binip yollara vuruyor. Benim gibiler de ya sabahın beşinde 
ya da bulduğu her boşlukta kendini havuza veya denizlere atıyor. 


suya giriş ve çıkışına odaklanın. Suyun 
ve nefesinizin sesini dinleyin. Ne kadar 
sessiz yüzebiliyorsunuz ona bakın. 
Unutmayın, yüzerken beş duyunuzun 
etkisi azalır. Suyun sesinden başka bir 


sadece o anı yaşamaya ve hissetmeye 
çalışıyorum. Senede 250 - 300km 
yüzüyorum. Suya girdiğim andan 


itibaren günlük hayatın içinde önemli 


sandığım her 


şey ön 


şey duymadığınız gibi görüş alanınız 
daralır ve dış dünyayla bağlantınız 
neredeyse yok denecek noktaya gelir. 
Böylelikle kendi farkındalığınızdan 

da uzaklaşırsınız. Hatta yüzen 
bedeninize seyirci kalabilirsiniz. Zihinsel 
faydalarının yanısıra vücudunuzun 

kan basıncını dengelersiniz, kaslarınızı 
güçlendirirsiniz. Yüzme, ayn 


il 
zamanda,günün yorgunluğunu alır, 
uyumanızı 
Ben açık deniz maraton 

ışlarına başladığım 


enerji verir ve geceleri rahat 
sağlar. | 
yüzme ya 


da, 


çevremdeki he 
nasıl vakit buld 
antreman yapt 
ve okyanuslard 
nerede bulduğu 
korkup korkma 


rkes antremanlara 


uğum ve ne tarz 
ğımla, açık denizde 

a yüzecek cesareti 

m, köpekbalıklarından 
dığımla ilgilenmiştü. Ta 


ki eski bir dostum bana bu maraton 
yarışlarında yüzerken aklımdan neler 


geçtiğini sorana 
başlamamın tek 


temizleyip, sus 


kadar. Yüzmeye 
nedeni zihnimi 


turmaktı. Şimdilerde 


ise sessizliğin yanısıra yüzerken 


— 


ar zap 


yı 


sanki hayatı algılama şeklim 
Maraton yarışlarında da san 
dünyaya geçiyorum. Ne geldi 


Kısacası yüzerkenki algı dur 
"bir şey olma' değil de 'hiçhir 
gayretine dönüşüyo 
güvenli ve dört mevsim yap 


emini yitiriyor ve 


değişiyor. 
ki başka bir 
ğim, ne de 


gideceğim mesafenin bir önemi kalıyor. 


umum 
şey olma 


. Havuzda yüzmek 


abilir. 


Ancak yaz aylarında olabildiğince açık 
denizlerde yüzme fırsatını yakalamanızı 


öneririm. Hadi ne duruyorsunuz! Huzuru 


bulmak yanıbaşınızda, yeter 
kendinizi sulara! 


ki atın 
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LA NOGTURNA 


Boyamak eyleminin sadece boyayla olmayacağı İspanya'nın Sevilla şehrinde koşulan Carrera Noctuma del 
Guadalguivir yarışında kanıtlanırken, ben de o turuncu tşörtlülerden biriydim. 


arrera Noctuma 
del Guadalguivir, 
halk arasında ise 
La Noctuma adıyla 
ün salan Sevilla'nın 
en popüler koşu 
yarışı 29 Eylül'de 
gerçekleştirilirken ben de ordaydım. 
Buradaki arkadaşlarıma “Bu şehri 
koşmak istersem hangi yarışa 
katılmalıyım' diye sorduklarımda ilk 
söyledikleri bu yarış oldu. Ben de bir 
cuma gecesi parti yerine koşu yarışını 
tercih eden 24 bin kişiden biriydim. 24 
bin kişi! (Buraya daha sonra geleceğiz...) 
Bu yarış pek çok anlam taşıyordu. 
Öncelikle Türkiye dışında katıldığım 
ilk yarıştı. Startın evime çok yakın 
olmasının rahatlığıyla yarışa geç 
kaldım... Bu yüzden de daha önceden 
birlikte koşmak umuduyla buluşacağım 
arkadaşlarımı da bulmak zor oldu. Ama 
nasıl zor! Herkes mi aynı? Zaten evden 
çıktığım andan itibaren sokak, yarışın 
tüşörtüne sahip kişilerle doluydu. Bu 
beni biraz heyecanlandırmış, biraz da 
rahatlatmış olmalı ki, herkes oraya 
gidiyor, daha başlamasına çok vardır ruh 
halinden bir anda kendimi yarışa geç 
kalmamak için koşarken buldum. Benim 
için yarış biraz erken başlamıştı. Derken 
yarışın sokağına girdim ve ben böyle 
bir kalabalık görmedim. Kim bilir kaç 
turuncu tişörtlülerdik! Bu turuncu tişört 
kısmı beni gerçekten etkiledi. Çünkü 
ben bu kadar aynı yarış tişörtlü insanın 
etrafı bu kadar boyamasını başka bir 


Yazı Kübra Dalman 


yarışta görmedim. Evet, her yarışta 
yarış tişörtü verilir, insanlar giyinir a 


bu kadar mı”?! Belki renkten, belki her 


ma 


katılımcının giyinmesinden ama ortaya 

harika bir görüntü çıkmıştı. Belki de ben 
hiç bu kadar insanı bir arada görmedim. 
Yarışa artık bir, iki dakika kala grubumu 


buldum. Saat 22:00'de yarış başladı. 


Start da epey sürdü. Bu ne kalabalık! 


24 BİN KİŞİ! 


Tam 24 bin kişiydik! Yarış, öğlenin 40 


dereceyi bulduğu Sevilla'nın eylül sıcağını 


dikkate alarak akşam yapılıyordu fakat 
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yine de sıcak sizi pek fazla ilerletmiyor. 
Sizi pek fazla ilerletmeyen tabii ki sadece 
sıcak değil; hızlanmak için kalabalığın 
içinde zigzag yapmak şart... Çocuğu, 
genci, yaşlısı, engellisi, kostümlüsü 
derken 24 bin kişi 8,5 kilometrelik 
parkuru tamamladık. El bisikleti ve 
tekerlekli sandalyeli katılımcılar da 
oldukça fazlaydı. Sürekli İspanyolca 
şarkıların söylendiği parkurun yanı sıra 
izleyicilerin de bir o kadar kalabalık 
olduğu bir yarış geldi geçti. Zaten konu 
motivasyon ise İspanyolca şarkı ve 
melodiler size tam da ihtiyacınız olanı 
sağlar. Bitirince “Ben bu şehri koştum!” 
hissi madalyamla birlikte benim için 
farklı bir bitiş ve deneyim oldu. 


VE KAZANAN... 
26:50 süresiyle Mohammed Fadel bitişe 
ilk ulaşan kişiydi. Kadınlarda ise 31:24 
süresiyle Carmen Valle Atienza birinci 
geldi. El bisikleti kategorisinde Javier 
Reja, tekerlekli sandalyede ise Joaguin 
Diaz Garcia hitişe ilk ulaşan kişiler oldu. 


KARANLIK TRAIN SİHİRLİ 


ve sokak lamba 
kalmasını izlemek ç 
Her adıma fizikse 
ve gün ışığının g 
dikkatimi dağ 
koşarken nefesimin daha 
ayak vuruş 


SİHİRLİ KARANLIK 


Karanlıkta koşmak canlandırıcı, hatta sihirli bir deneyim olabilir. Sarah Wightman yararlarını 
elden geçiriyor ve güvende olmanız için önerilerde bulunuyor. 
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ÖZGÜRLEŞMİŞ KOŞU 
Karanlıkta koşmak kendinizi daha 
özgür hissetmenize de vesile 


olabilir. 
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Eğer koşarken sizi başka 

ın izlemesi kendinizi güvensiz 
enize neden oluyorsa karanlık 
n rahatlatıcı battaniyes 
manızı sağlıyor. 
arı umursamadan 
eyimden keyif almaya 
irsiniz. Karanl 
m, dikkatimin 
ğim ve garip görünmekt 
in tempo 
nmanlarımda daha 
u gözlemledim. 
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unuza gidiyorsa 


fak vaktinde veya ay 
bir gecede patikada 
üvende olun: bir 


pmanlarla gidin. 
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İG ALGI VE GELİŞMİŞ KOŞU 
Yerde görmediğiniz bir şeyin 
üstüne garip bir şekilde basma ve 
sakatlanma riskinizin daha yüksek 


Çeviri Öykü Ertan 


Pr 


ger 


olduğunu bildiğiniz için adımlarınızı dayanır. Böylece hareketlerinizin 
daha dikkatli ve hafif atarsınız. Bu ve dengenizin farkına varır, 

daha iyi bir duruşa ve daha yüksek duruşunuzu anlar ve güzelleştirirsiniz. 
tempoya katkıda bulunur. Beynin Avusturalya Spor Enstitüsünde Spor 
vücudun hareketlerini ve pozisyonunu Bilimi profesörü olan Damian Farrow 
anlamasına yardımcı olan iç algınız karanlıkta koşmanın potansiyel 
gelişebilir. Koştuğunuzda beyniniz etkilerini değerlendiriyor:"Karanlıkta 
her hareketinizi değerlendirmek için koşmak duyusal algılarınızı 

sürekli ince ayarlar yapar. Görme geliştirebilir. Gece olduğunda iç 
duyusu sınırlandığında beyin ayağın algılarınıza olan eğiliminiz artar. 
pozisyonu gibi konularda inceleme Kaldırımı, yolu ya da patikayı yani 
yapmak için yüksek ölçüde iç algıya zemini daha iyi hissedersiniz. 


KARANLIKTA GÜVENDE KALMAK 


Karanlıkta güvende kalmak için birkaç basit yöntem vardır: 


GÖRÜNEBİLİR OLUN: Parlak, yansıtmalı kıyafetler giymek esastır. High-viz saç 
bantları ve kafa lambaları da size yardımcı olacaktır. 


KULAKLIKLARDAN UZAK DURUN: Karanlıkta görüşünüz kısıtlı olduğundan 
duyma yetinize daha çok ihtiyaç duyarsınız. 


ARAÇLARA HER ZAMAN DİKKAT EDİN: Sadece sizin arabaları görmeniz 
veya duymanız onların sizi fark ettiği anlamına gelmez. Yol birleşimlerimde, 


karşıdan karşıya geçerken durun. Koşunuzdan birkaç saniye kaybetmek hayatınızı 
kaybetmekten daha önemli değil. 


BİR ARAKADAŞINIZLA KOŞUN: Karanlık gecelerde hir arkadaşla koşmak 
kendinizi daha güvende hissetmenize yardımcı olabilir. Ayrıca bu arkadaşlık 
kurmak için eğlenceli bir yöntemdir ve egzersizlerinizde yardımcı olabilir. 


NEREYE GİTTİĞİNİZDEN BİRİNİN HABER OLSUN: Eğer mümkünse, birinin 
rotanızı ve ne kadar süre dışarıda olacağınızı bildiğinden emin olun. Acil durumlar 
için yanınıza telefon getirmek mantıklı bir hareket olabilir. 


ROTANIZI DÜŞÜNÜN: İyi aydınlatılmış bir yolda kendinizi daha güvende 
hissedebilirsiniz. Yolların daha aydınlık olduğu yerlere arabayla veya bisikletle 
gidebilirsiniz. 
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Dönem bisikletleri, dönem kıyafetleri, molalarda sunulan geleneksel 
Italyan mutfağına ait lezzetler ve bolca şarap... 


aat sabahın 
dördüydü. Bir elimde 
diş fırçam diğer 
elimde diş macunum 
karavandan henüz 
Ç 

V 


kmış ve yüzüme 
uran soğuğa aldırış 
etmeden yeni güne kendimi motive 
etmeye çalışıyordum. İnce yün içlik, 
forma, tayt, ayakkabı ve eldivenlerimi bir 
nceki geceden hazır ettiğim için ortak 
ullanıma açık banyodaki işlerim biter 


ie 


bi 


ve buz mavisi Stelbel 1 
stiklerini şişirmeye başladım. 
hem de arka 

ıkları durmaksızın yanıp sönen bir sürü 
isi tertemiz, kimisi 
r önceki günden kalma toz 
zerinde taşıyan bir s5 
rbiri ardına tek bir istkame 
diyor, az sonra başlayacak olan sürüş 
in başlangıçtaki yerlerini al 


ilemi 
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Yazı ve Fotoğraf: Gökhan Kutluer 


tmez karavana dönü 


iraz ilerdense hem ön 


siklet geçiyordu. Kim 


p hızlıca giyindim 


e'nin 


toprağı hala 


ürü çelik bisiklet 


te doğru 


yordu. 


Sabahın bu saatinde herkesi uyandıran 
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ve her anlamda geçmişteki yarış 


şartlarına adeta bir saygı duruşu 


niteliği taşıyan 


.Eroica, Siena'nın Gaiole 


in Ghianti kasabasından başlamak 


üzereydi... 
VEroica, belli bi 


mertebe aynısı 
ve bisikletçileri 
yafetleriyle o 


— 


döneme ait bisikletlerle, 


o dönemdeki parkur şartlarının mümkün 


gözetilerek koşulan 
n de yine aynı şekilde 
dönemi yansıttığı bir 


yarış organizasyonu olarak özetlenebilir. 
Italya'nın Toskana bölgesinde 


düzenlenen hu yarış organizasyonu, 
her yıl aynı gün yapılıyor ve dünyanın 
dört bir yanından bir sürü bisikletçi bu 
küçücük kasabanın nüfusunu birkaç 
günlüğüne yirmiye, otuza katlıyor. Öyle 
ki bu yıl 7000 kişinin kayıt yaptırdığı 
organizasyon sayesinde civardaki oteller, 
iki futbol sahası büyüklüğündeki alanda 
bulunan karavan ve çadırlar ve o ufacık 
kasabadaki misafir evleri tamamen 
dolmuştu. 
Bazıları için yarış bazıları içinse sadece 
sürüş olarak tanımlanabilecek LEroica, 
aynı zamanda bir fuar ortamı oluşmasına 
da imkan sağlıyor. Hem açık hem de 
kapalı alanlarda, LEroica'ya; yani yarışın 
kendisine dair her şeye rastlamak 
mümkün. Kıyafetler, bisikletler, yedek 
parçalar, usturayla sakal tıraşı yapan 
berberler, şarap tadım yerleri ve bir sürü 
şey daha... Hepsi o günleri iliklere kadar 
yaşatabilmek için tasarlanmış. 
Bisikletsiz ve kıyafetsiz bile gitseniz, 
oradan bir bisiklet alabilir, tüm 
eksiklerinizi tamamlayıp yarışacak hale 
gelebilirsiniz ziraikinci el pazarında bir 
sürü kadro ve bisiklet bulmak mümkün. 
Eğer klasik bisiklet tutkunuysanız, 
yarışmayacak olsanız dahi bu etkinliği 
kaçırmamalısınız. Sayısız bisiklet 
ulabilir, sert pazarlıklara girişebilir ve 

ze o dönemi yaşatacak bir sürü detayın 
rasında harika vakit geçirebilirsiniz. 

arış içinse 46 kilometreden 200 
usur kilometreye kadar açılan 
kalada kendinize en uygun parkuru 

eçip istediğiniz saatte yarışmaya 
aşlayabilirsiniz. Yarış esnasında 
rbirinden mütevazı bisikletçiler herhangi 
I sorun yaşanması halinde hemen birlik 
up diğer bisikletçilere yardım ediyorlar. 
ani sadece fiziki anlamda değil, manevi 
anlamda da o nostaljik ruh yaşatılmaya 
devam ediliyor. Servis istasyonları ya 

da beslenme noktalarında ise kekler, 
turtalar, geleneksel lezzetler, şarap ve bira 
sunuluyor. İpin ucunu kaçırırsanız yarışın 
sonunu getirmekte zorlanabilirsiniz. 
Benden söylemesi... 

.Eroica için aylar öncesinden rezervasyon 
yaptırmakta, organizasyonun kurulu 
olduğu kasabada kalınacaksa karavan 
kiralamakta fayda var. İnternet sitesinden 
katılım şartları, ödeme ve konaklama 

gibi konularda İtalyanca ve İngilizce bilgi 
almanız mümkün. 
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Belçika'da başladı fakat bitişi 


Yunanistan'ın Meteora kentindeydi. 
Yarış boyunca yaklaşık 13 ülkeden 


geçiyorsunuz. 


Yardım yok! 


Bu tip yarışların en büyük öz 


içinde daha önceden belirlen 


adet kontrol noktas 


rotayı siz kendiniz belirliyors 
Yanınıza alacağınız malzeme 
seçmelisiniz ve minimumda 

sizin için avantaj 
ile yükünüzün ağırlığı suların 
kiloyu geçmemelidir. 
Bu sene gece verilen 
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B Fransa, Lüksemburg, 
Fransa, Almanya derken 
ulaşmıştım. 


birinci 
Bu arada 
araba 


çarpması sonucu hayatını kaybetmişti 
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gm m © 
ve bu olay herkesi olduğu gibi beni de 
çok etkilemişti; fakat bu tip olayların 
ne kadar çabuk üstesinden gelirseniz 
yarışa dönmeniz o kadar kolay olur. Bu 
ve bunun gibi yaşadığınız olaylar yarışın 
aslında mental olarak ne kadar zor 
olduğunun göstergesidir. 


Avusturya Alplerinden 
Italya Alplerine... 

Birinci kontrol noktasında otelde 
kaldıktan sonra (daha önce hiç otelde 
kalmamıştım) yoluma devam ettim. 


Yolum Avusturya Alplerinden İ 
Alplerine doğru uzanıyordu ve 
kontrol noktası olan Monte Grappa'ya 
gelmiştim. Gerçekten çok zorlu 
urmanıştı ama manzarası, doğas 
ve tarihi hikâyesi ile bir o kada 
büyüleyiciydi. İtalya'dan sonra 
Balkanlara doğru devam ediyo 
da diğer yarışmac 
ım oluyordu. 
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İtalya'dan sonraki durağım Slovenya'ydı. 
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ladan 90 kilometre 


or 
faz 
gece mental 


Oradan da Macaristan. An 
bu geçiş sırasında gece 

dum ve bu bana 
ye mal oldu. 0 
olarak en çok zorlandığım 
biriydi, ormanın karanlığında 
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Evet, ar 
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k Balkan 
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lar'dayım dedim ve 
arak kendimi hazırladım. 
kontrol noktası olan Slovakya'ya 
bundan sonraki 
bölümü aslında daha zordu; çünkü bozuk 
boş köpekler ve dikkatsiz 
ıkacaktı karşıma 


Ve Romanya... Balkanların 


akıl almaz ülkesi... 


karşılaşmaya başlamıştı 


gördüğünü ve yiyecek bi 


Daha ülkeye girer girmez tuhaflıklar ile 
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bir kapla yanıma gelip beni pencereden 
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Biri elinde 


getirdiğini söyledi. Ancak, Romanya'da 


yiyecekleri. 


Transfagaraşan geçidi b 


böyle iyi niyetli bir jesti kabul etme 
riskini göze alamazdım, kabul etmedim 


Dördüncü kontrol noktası olan 
üyüleyici 
bir yerdi. Sabahın erken saatlerinde 
urmanmaya başlamıştım. Yaklaşık 25km 
boyunca 1700m irtifa aldım 


ve bundan 


sonra tek amacım son nokta olan 


Yunanistan'ın Meteora ken 
önce Balkanlar'dan çıkmak 
çünkü yolları, trafiği ve baş 


tiydi. Biran 


boş gezen 


köpekleri ciddi birer tehlikeydi. 
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nda 
emiyordum. 


acera. 
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fim bu tip yar 


ubi 


81 kişi baş 
146'sı bitirmişti. Ben de bu şanslı 
uğum için çok 


Bitişi kabullenmek zor 
4, gününde Yunanistan'a 
vardım ve girer girmez sürekli olarak 
esen rüzgâr ile tanışma fi 
buldum. Öyle ki bu rüzgâr beni fini 
kadar bırakmadı. Finişe yaklaşık 
kala uyumaya karar verdim. 
e olsa artık yarış bitmek üzereydi ve 
hem bitmesini istiyordun 
Ertesi gün öğ 
finişe gelmiştim ve bitmişti. 
itişi kabullenmek de zor, kolay 
il, 15 gün boyu 
indeydim ve b 
önüşMÜŞtü. 


ca 7/2U bisikli 


fini 


n 
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rsatı 
şe 


Ne 


hem 
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amıştı ve sadece 


şlara devam etmek 
ürekli kendimi geliştirerek başka 
ara doğru yol almak. Bu tip 
ara katılacak insanlara şunu 
yebhilirim: Asla pes etmeyin 
ücadele etmeye devam edin; 
bu aslında tek başına bir var olma 
mücadelesi ve bunu başarın, 
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TRAIN UYKUNUN GÜCÜ 


UYKUNUN GÜCÜ 


Beslenme uzmanı Nigel Mitchell, uykunun beslenme düzeninize pozitif etkisini açıklıyor. 


tletler, 
performanslarını 
arttıracak küçük 
kazanımlar arar, fakat 
bu arayıştayken 
temel ihtiyaçları ihmal 
edebiliyorlar. Kaliteli ve yeterli uyku, 
performans ve toparlanma için kritik 
bir önem taşıyor. Uykunun hem fiziksel 
hem de duygusal olarak eksikliğinin 
etkisini çocukları gözlemleyerek 
anlayabiliriz. İki haftalık periyoddaki 
iki veya dört saat üzerinde kronik uyku 
eksikliği, 24 saat uyumadığınız bir gün 


ile aynı derecede performansınızı etkiler. 


NEDEN UYURUZ? 

Uyku vücudun dengesini 
sıfırlama ve yeniden kurma şeklidir. 
Metabolik, hormonal ve sinir sistemi 
perspektiflerini etkiler. Çoğu şeyde 
olduğu gibi hepimiz farklı bireyleriz, en 
ideal şekilde çalışmamız için farklı uyku 
miktarlarına ihtiyaç duyarız. Herkesin 
ne kadar uykuya ihtiyacı olduğuna dair 
bir fikri vardır. Sağlıklı bireyler için gece 
başına yedi ila dokuz saat uyku yeterli 
olacaktır. 


YETERİNCE UYUYOR MUYUZ? 
Yatağa yattıktan 20 dakika 
sonra uyuyor ve sabahları dinç hir 
şekilde uyanıyorsanız, yeterince 
uyumuşsunuz demektir. Ama uyumakta 
zorluk çekiyor ve huzursuz bir gece 
geçiriyorsanız muhtemelen yeterince 
uyumuyorsunuzdur. Uyku hijyeni size bu 
konuda yardımcı olabilir. Atletler çoğu 
zaman uykularını iyi alır, fakat sıra yarış 
dönemine gelince sinirler gerilir ve uyku 
düzenleri bozulur. 
Profesyonel atletler üzerindeki 
deneyimlerime göre, beslenmenin 
uyku üzerinde bir etkisi var. Uykuyu 
desteklemek üzere geliştirilen çok 
fazla ürün var. Bunlar yastıkları, göz 
bantlarını ve suplementleri kapsıyor. 
Buradaki en önemli şey, uykumuzu 
olumsuz etkileyen şeyleri anlamaktır. 


UYKU HİJYENİ 

Uyku düzenimiz genelde uyku 
hijyeniyle bağlantılıdır. Çoğu uyku 
hijyeni alışkanlıklarını daha önce 


Çeviri Kübra Dalman 


duymuş olabilirsiniz, fakat tüm bu 
küçük hataları önlediğinizde uykunuzun 
kalitesindeki farklılıkları göreceksiniz. 


Aşağıda uyku hijyeninizi 
arttırmak için bazı adımlar var: 
B Yatmadan önce rutininizi oluşturun. 
Biz alışkanlıklardan yaratılmışız ve 
rutininizin olması zihnin ve bedenin 
uyku için hazırlanmasına yardımcı 
olur. 
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B Yüksek seslerden arının. Dışarıda 
gelişecek şeylere sürekli tehdit ve 
korku olarak bakmayın, bunlar sinir 
sisteminizi uyarır. 
M Yatmadan önce ışığı kapatın. 
Melatonin, beyin epifizi tarafından 
üretilen ve uykuyu düzenleyen bir 
hormondur. Triptofan gibi amino 
asitlerden üretilir. Karanlık, melatonin 
üretiminde uyarıcı olarak işlev görür. 
Işık ise vücudun bu üretimini azaltır. 


M Tabletinizi veya bilgisayarınızı 
kapatın. Mavi spektrumdaki ışık 
tarafından uyarılabilirsiniz ve 
uykunuz kaçabilir. Artık pek çok 
tablet ve bilgisayar bu ışığı azaltacak 
ayarlara sahip. Bu ışığı engelleyecek 
şekilde geliştirilen bazı özel gözlükler 
de mevcut. 

M İnsanlar göz bandını yaz aylarında 

güneşin erken doğuşu nedeniyle 

uyandıkları için kullanır. 

B Alkolden uzak durun. Alkol, bazı 
in 
e) 


sanların uyumasına yardımcı 
abilir ama çoğu insan için uyku 
alitesini düşürür. 
B 1400'ten sonra kafeinden uzak 
durun. Çoğu atlet, kahve, enerji 
ürünleri, kafein içeren jel ve içecekler 
ile çok fazla kafein tüketir. Kafeinin 


bal 


Bu muhtemelen sinir sistemindeki 
uyarılmanın diüretik etkisiyle ilgilidir. 
8 Duygusal stres de uykunuzu etkiler. 
Bazı insanlar uyumak için farkındalık 
egzersizlerinden yardım alır. 


Beslenme uykuya nasıl 
yardımcı olabilir? 

Beslenmenin, uyku üzerindeki etkisinin 
arkasında çok fazla bilimsel kanıt yok. 
Fakat genel popülasyona ve atletlerin 


uyku üzerinde negatif bir etkisi vardır. 


üzerindeki etkisine bakarsak kanıtlar 
oldukça tatmin edici olacaktır. Şüphesiz 
bazı etkilerin plaseboya dönüşebileceğini 
düşünüyorum. Birlikte çalıştığım atletlerle 
aşağıdaki beslenme maddelerini 


uygularken olumlu sonuçlar 
B Yatmadan önce papatya 
bal. Papatya çayı, çok uz 


aldım: 
çayı ve 
un süredir 


sakinleşmek ve rahatlamak 
için kullanılıyor. Bal ise früktoz 


bakımından zengin olup, 


uyurken 


gece boyunca tükenebilen karaciğer 
glikojenini korumaya yardımcı olur. 
M Supplement 5-HTP (5-Hidroksitriptofan) 


Vücudun serotonin ve me 


Emin değilseniz, doktorun 
danışmanızı öneririz. 


uykuya yardımcı olan çok popüler 
bir ek gıda olma yolunda ilerliyor. 


atonin 


üretiminde kullanılıyor. Ancak, bir birey 
antidepresan kullanıyorsa, 5-HTP'yi 
kullanmaması gibi uyanlar bulunuyor. 


uza 


M Healthspan Elite Performans Cherry 


jelinde bulunan meyve s 


uyu gibi kiraz 


8 Modem teknoloji de uykuyu 


suyu da melatonin içerir. Çoğu atlet 
de bunun işe yaradığını dile getirdi. 


B Geceleri magnezyum almak da 


uykuyu destekliyor. 


8 Kazein protein kullanın. Yatmadan 


önce sıcak süt içmeyi bir hurafe 
olarak biliyoruz. Fakat kazein 
(yavaş sindirilmiş protein) almak 
bazı kişilere uykuda yardımcı 
olabiliyor. Buna ek olarak vücuda 
amino asit sağlar ve bu da kasların 
toparlanmasını destekler. 


destekleyen bir etkiye sahip. Birçok 
spor saati uykunuzun süresi ve 
kalitesi hakkında veri sunabilir. 


B Uykuyu destekleyen çok fazla faktör 


vardır. Yetersiz uykudan şikâyet 
ediyorsanız ve birkaç değişikliğe 
ihtiyacınız varsa, maddeleri 
denedikten sonra hem uykunuzda 
hem de performansınızdaki 
değişiklikleri fark edeceğinizden hiç 
şüphe yok. 
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YONCA TOKBAŞ 


“HAREKET ETTİĞİMİZ 
SÜRECE YAŞIYORUZ” 


Koşar, yazar, anı-sever Yonca Tokbaş ile koşu/ultra trail, doğa ve arılar 
üzerine keyifli bir sohbet gerçekleştirdik. 

Koşar, yazar, arıları-sever Yonca 
kimdir? 
Hürriyet Kelebek'te ve Elle dergisinde 
yazıyorum. Koşuyorum, kendime koşan 
yazar diyorum. Elimden geldiğince 
Türkiye'deki bütün yarışlarda olmaya 
çalışıyorum. Onları yaşarsam çok daha 
iyi anlatabilirim diye; sporu, koşmayı ve 
doğayı çok sevdiğim için koşuyorum. 
Onun dışında Türkiye'de anları 
kurtarmak için bir proje başlattım. 


Spor hangi yaşta, hangi sporla 
başladı? 

Küçüklüğümden beri ve ailem iyi gün 
kötü gün fark etmez spor yapmak için, 
illa ki bir zaman bulurdu. Spor hayatıma 
tenis oynayarak başladım. Kayakla 
devam ettim. Bu ikisiyle başladıktan 
sonra Fransız okulunda doğa içindeki 
dayanıklılık sporlarına önem veriyorlardı. 


Biz de sporun nefes almak kadar 
elzem bir şey olduğunu anlatmaya 
çalışıyoruz medyanın yollarıyla... 
Zaten biz hareketli bir sperm ve canlı 

bir yumurtadan meydana geliyoruz. 

nne karında bir bebek uzun süre 
pırdamadığı zaman hemen doktor 

ranır. 0 evrede bile bu kadar hareketli 

ir canlıyken bir anda oturtulan bir 
steme geçiyorsunuz ve o zaman 

rızalar başlıyor. Hareket ettiğimiz 

ürece yaşıyoruz, hareket etmediğimizde 
üyoruz. 


pa 


Sap Gpp 


Günümüz insanı sporu hayatın bir 
parçası haline nasıl getirebilir? 
Düzenli ve yoğun yapılan antrenmanlara 
baktıkça bir çekince oluyor. Mesele 
sporu hayatına adapte etmekte... Ben 
kendimi yazmaya ve koşmaya verdim. 
Bu çoluk çocuk, aile düzeninde çok 
kolay değil. Fakat koşulların içinde ne 
yapabiliyorsan kârdır. Merdiven buldun 
çık, yol buldun yürü, otobüsten iki durak 
önce inin. Hareket kapasitenizi arttırın. 
Kötü hava koşulu da yok; yanlış giyim 
var. 
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Bunu başarmamıza engel olan, 
spor konusundaki eksiğimiz 
nedir? 

Ben bir anda l'den 100'e atlamaya 
çalışan bir toplum olduğumuzu 
düşünüyorum. Eksik olan şey sabır... 

Bir de bu iş artık ticarete ve imaj 
kaygısına da döndü. Nasıl rahatsak öyle 
olmalıyız, kendimizi geliştirmeliyiz. Spor 
yaptığın sürece sağlıksız olandan uzak 
duruyorsun ve spor sana zevk verdikçe, 
yapabileceğine inandıkça hayatın o 
sağlıklı yolda ilerliyor. Ayrıca ben spor 
yapmayı hayatımdaki görevlerin yanında 
istediğim için yapıyorum, spor yapmak 
için yaşıyorum. 


Bir gün “insanlar ölerek 

koşuyor” demiştin. Koşu sporu 
çok yaygınlaştı ve insanlar 
herhangi bir sağlık taramasından 
geçmeden kilometreler arası 
büyük sıçrayışlar yapıyor. Bu 
konudaki düşüncelerin nedir? 

Bu konuda şöyle bir durum da var: 

Biz memleketçe biri bize dur desin 
bahanesini arıyoruz. “Aman bir şey oldu 
dur!” Tabi bir ülkeni işi 
de bakmak lazım. Birden büyük bir 
ilerleme kaydetme Ü 
Yıllar boyunca kök 
yetiştirilmiş ülkele 
fark dün yatıyorken 
yapmak istememiz. Bu gerçekten 
aileden, çoluğunu çocuğunu alıp 
bir sporcuyu ve onun başarıların 
alkışlamaya gitmekten başlayan bir 


kültür. Şunu da özellikle söylüyorum; 
kime ne olmuş korkusundan, kim ne 
yapmış düşüncesinden kurtulun. Dur- 
ki 
o 
Ss 


alk yapmak ve her seferinde motive 
mak vücut için çok zor. Sürekli ve 
ürdürülehilir spor yapmak gerek. 


Siz sporu nasıl sürdürmek 
istiyorsunuz hayatınızda? 

Mesela benim hayalim 100 yaşında da 
Likya Yolu'nda olabilmek. Elimden gelen 
kadarıyla, bütün imkânlarımla sporla 


yaşayan, sporcu bir insan olarak bu 
dünyadan göçmek isterim. 


Bir şeyi düzenli olarak aynı çizgide 
sürdürülebilir şekilde ilerletmenin 
çok önemli olduğunu söylediniz. 
Demek ki ultra maraton sizin 
ruhunuza hitap ediyor. Bize biraz 
anlatır mısınız? 

Yokuş başladı mı çok zorlanıyorsan o 
yokuş seni durdurur ve yürütür. Doğal 
olarak böyle hareket edersin. Yokuş 
aşağı geldin mi su gibi akarak koşarsın. 
Ultra trail seni doğana döndüren, anda 
yaşadığın ve gündelik karmaşalardan 
koptuğun bir şey. Bence en şahanesi de 
başladığın yere başka yollardan dönmek. 


2016 Likya Yolu Ultra 
Maratonu'nda 255.8 kilometreyi 
bitiren 3 Türk kadın sporcudan 
birisiniz. Nasıl bitirdiğinizi anlatır 
mısınız? 

Son 24 kilometrenin altıncı, yedinci 
kilometresinde bacak durdu. İnanılmaz 
bir şeydi. Ben 240 kilometreyi geldim. 
Buraya kadar gelip bitirememek.. 

Orada Bakiye (Duran) Abla'nın 
öğretilerini düşündüm; o anki koşulum 
nedir, ağaçların gölgesinde duran 
taşlarla ayağımı soğutabilirim, plajda 
emekleyerek geçerim, ayağımı havaya 
kaldırırım, basmam... 


Yarışlarda hedeflerinizi nasıl 
oluşturuyorsunuz? 

Benim hedeflerim hız odaklı olmaz. 
Deneyimi sonuna kadar yaşayıp 
tamamlamak isterim. Yaşayarak 
koşmayı severim. Ben zaten bunun 

için oradayım; zevk almak için, kendi 
sınırlarımı keyif alarak zorlamak için, 

bu sağlıklı vücudu koruyabildiğim 

için koşuyorum. Bu ülkede çok güzel 
parkurlar, çok güzel organizasyonlar var. 
Ne kadar çoğunu anlatabilirsem benim 
için harika bir şey. İnsanlar doğaya 
geldikçe ona sahip çıkmaları gerektiğini 
anlayacaklar. Hem kendilerine iyi 


gelecek hem de bu içinde yaşadığımız 
Anadolu'nun kudretini gördüğü zaman; 
doğasına, insanına dokunduğu zaman 
onu korumaları gerektiğini bilecekler. 


Wings for Life'ı koştunuz. Biraz 
bahsedebilir misiniz? 

Wings for Life gelirin tamamen omurilik 
felci araştırmalarına gittiği bir koşu. 
Dünyanın 24 ülkesinde aynı anda start 
alıyor. Yarışta tekerlekli sandalyedeki 
arkadaşlarımızı iterek koştuk. Hakikaten 
bir farkındalık koşusu. İnsanlara her şeyi 
anlatmanın bir yolu var ve hareketle, 
hayatın önüne koyduğu engellere 
rağmen neler yapabildiğini anlatmakta 
büyük önem taşıdığını düşünüyorum. 


Türkiye'de yarışırken canlı yayın 
yapmayı da siz çıkardınız aslında. 
Bu fikir nereden geldi? 

Koşarken konuşamıyorsam bir sorun 
vardır diye düşünerek, konuşarak, 
koşabiliyorsam iyi durumdayım diyerek 
oldu aslında. Bir andan da insanlara 
olduğun mekânı anlatmak, canını 
çektirtmek, gelebilir miyim acaba 
dedirtmekten zevk alıyorum. Çok 
konuştuğum için bir yarışta diskalifiye 
olunca hiç konuşmama kararı almıştım. 
Sonra Tuz Gölü'nde konuşmayınca 
bırakma eşiğine geldiğimde, 
arkadaşlarımın desteğiyle canlı yayın 
yaptım ve en hızlı koştuğum yer orasıydı. 


Neden arılar, ona da değinelim mi? 
Soframıza gelen 10 tane besinden altısını 
anlar ve sağladıkları tozlanma sayesinde 
ediniyoruz. Arılar bu hızla hastalanmaya 
ve ölmeye devam ederse sadece dört 
senelik ömrümüz kalıyor. Dolayısıyla 
başlattığımız kampanyayla arıların 

besin kaynaklarının korunması bilincini 
yaratmaya çalışıyoruz. Balkonlarını 
çiçeklendirebilirsiniz; ilaçlamadan 

uzak durabilir, bağınıza, bahçenize, 
balkonunuza lavanta, biberiye gibi 
anıların sevdiği bitkileri ekebilirsiniz. Her 
şey sevmekle başlıyor. 


a 
— 


— uş a) 


14 


3 
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Litvanya, Polonya, Fransa, Çekya, Almanya, İtalya, Yunan;stan, İrlanda, Avustralya, 
Ukrayna, Amerika Birleşik Devletleri, Danimarka, Belçika, Iran, Kanada, Ingiltere, 
Malezya, Irak, Rusya, Güney Kore, Hindistan, Taylan, Kırgızistan, Ronaşnya, Karadağ, 
Macaristan, Bosna-Hersek, Norveç, Japonya, Ispanya, Portekiz, Isviçre, Hırvatistan ve 
Isveç gibi 63'den fazla ülkeden sporcular, UNESCO Dünya Mirasları listesinde yer alan 

eşsiz Kapddokya yöresinde ter döktü. 


$ 
W Fotoğraflar: Onur Çam- Brian Black Hodes $ 


G 


Yarış Istatistikleri 
Ş v N J * ; Yarışın tüm etaplarında 1313 kişi 
: | i Mi), Ya başlangıç çizgisindeydi. 
Katılımcıların 62'si kadındı. 
Yarışta 1135 kişi bitiş çizgisine ulaştı. 
ew Bitiş çizgisine başlayan kadınların 
8 481P3'ü; erkeklerin 48B.4L'ü vardı. 


357 1 26 
Erkekler HO* 904 
956 329 139 


Salomon Kapadokya Ultra Trail 10OK 

10 kilometrelik etapta yarışa 206 

«© kişi başladı. 
i Bukişilerin 33'ü kadındı. 

- (Başlayanların 916'sı 

— 15e kişi yarışta bitiş çizgisini gördü. 

© © Kadınların 460.61, erkeklerin 

9073/79'u yarışı başarıyla tamamladı. | 


“Xx Kadınlar 4 |(0- DÖK 
33 8 3 
» Erkekler (O(40 0-  DÖr 
“4 173 GERE 


Salomon Kapadokya Ultra Trail 6OK 
6OK yarışına 332 kişi başladı ve 
yarışı 303 kişi bitirdi. 


Başlayan kadınların 491.53'ü ve 
erkeklerin 91.27'si bitiş çizgisine 
ulaştı. 


Kadınlar 40  40- 
59 EE) 3 
Erkekler 40  40- 
273 96 130 


Salomon Kapadokya Ultra Trail 3OK 
Yarışın 30 kilometrelik etabına 775 
kişi katıldı. 

Katılımcıların 634'ü kadındı. 

Bitiş çizgisine başlangıç çizgisinde 
yer alan kadınların 9081.51'i ulaşırken, 
erkeklerin 968,7£'ü ulaştı. 


Kadınlar 40  40- 
265 80 165 
Erkekler 40 40- 
510 ley eml 
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ULTRA TRAIL 


çu ge VE 


60K birincisi 
Moritz auf der 
Heide 5 saat 14 
dakika ile parkur 
rekorunu kırdı. 


Argeus Travel 6 Events tarafından Ultra-Trail, rekor sporcu katılımıyla organizasyon deneyimi sunduğunu 
Salomon'un isim sponsorluğunda sona erdi. Bir önceki yıla göre koşucu belirttiler. 

Ürgüp-Nevşehir'de düzenlenen Salomon O sayısında yüzde 50 artış olduğu “Sağlıklı bir spor için aşırı değil kontrollü 
Kapadokya Ultra-Trail, 22 Ekim Pazar belirlenen organizasyon NOK, BOK egzersiz” 

günü gerçekleştirilen ödül töreniyle ve 3OK olmak üzere üç kategoride Ayrıca Acıbadem Fulya Hastanesi, 
birlikte sona erdi. Genel klasmanda düzenlendi. organizasyon öncesinde sporculara 
NOK kategorisini Gediminas Grinius, Her seviyedeki koşucuların katılabildiği Oo yönelik “Yaralanmalardan Korunma” 
BOK kategorisini Moritz Auf Der organizasyonda klasmanların ilk üç konulu bir sağlık söyleşisi düzenledi. 
Heide ve 30K kategorisini Ahmet sırası ve dereceleri ise şu şekilde oluştu: o Acıbadem Fulya Hastanesi Fizik Tedavi 
Arslan kazanırken kadınlarda ise 11OK Organizasyonda 114 kilometrelik ve Rehabilitasyon, Spor Hekimliği 
kategorisinde Mariya Nikolava, BOK parkuru 24 saat içerisinde, 61 Uzmanı Prof. Dr. Tolga Aydoğ'un 
kategorisinde Meryem Kılınç Gündoğdu O kilometrelik parkuru 12 saat 30 dakika konuşmacı olarak katıldığı söyleşiyi çok 
ve 3OK kategorisinde de Catherine içerisinde ve 36 kilometrelik parkuru 6 sayıda sporcu izledi. 

Martens ipi göğüsledi. Bölge turizmine saat içerisinde tamamlayan koşucuların oDoğru egzersizin nasıl yapılması 

büyük ivme kazandıran organizasyon dereceleri geçerli sayıldı. gerektiği konusunda önemli bilgiler 
boyunca yaklaşık 2.500 kişinin Salomon Kapadokya Ultra-Trail'e 510 veren Prof. Dr. Tolga Aydoğ, sporcu 
Kapadokya'da konakladığı belirlenirken Oo yabancı koşucu kayıt olurken, kayıt yaralanmalarının önüne geçmek 

64 ülkeden toplamda 1648 koşucu yaptıran tüm sporcuların yüzde 29'uise O için yapılması gerekenlere değindi. 
Salomon Kapadokya Ultra-Traile kayıt kadın ultra maratonculardı. Sürekli egzersiz yapan her 20 

oldu. Organizasyona katılan tüm yabanc kişiden birinin egzersize doğru cevap 
Dünya genelindeki 22 Ultra-Trail World sporcular, Salomon Kapadokya Ultra- vermediğinin altını çizen Prof. Dr. Aydoğ, 
Tour'dan biri olan Salomon Kapadokya Trail'in eşsiz bir parkur ve güzel bir “Yapılan egzersizden doğru şekilde 
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faydalanabilmek ve yaralanma riskini 
en aza indirebilmek için aşırı değil, 
düzenli ve kontrollü bir egzersiz planı 
oluşturmak gerekiyor. Önemli olan 
ısınma hareketlerini ve egzersizleri 
saatlerce yapmak yerine, doğru 
tempoda çalışmak" dedi. 

Ayrıca Acıbadem Mobil Sağlık TEAM 
ekipleri, Salomon Kapadokya Ultra-Trail 
sırasında 450 sporcuya pansuman 
yaparken, ll sporcuya da serum desteği 
verdi. Ekipler, sağlık sorunu yaşayan 
tüm sporculara yerinde ve anında sağlık 
desteği sağladılar. 

Organizasyonun son gününde 

Salcano Kapadokya Çocuk Koşusu da 
düzenlendi. 

Kapadokya Ultra-Trail“'e Salomon'un 
yanı sıra Suunto, Acıbadem Fulya 
Hastanesi, Acıbadem Mobil, Voyager 
Balloon, Salcano ve Power FM de destek 
verdi. 


Dünyada ultra 
trail sporunun 
en önemli 
destekçisi 
Salomon isim 
sponsorluğunda 
Argeus Travel 

6 Events 
tarafından 
Kapadokya'da 
dördüncü kez 
düzenlenen 
Salomon 
Kapadokya Ultra 
Traile 1684 
sporcu kayıt 
oldu. Bir önceki 
yıla göre toplam 
koşucu sayısının 
yüzde 50 arttı. 


“ka 


vk is Kis. 4 FAN 
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SALOMON CAPPADOCIA ULTRA TRAIL 


Kapadokya'da 
düzenlenecek olan 
organizasyon, 
Ürgüp şehir 
merkezinden 
başladı ve Uçhisar, 
Göreme, Çavuşin, 
Akdağ, Damsa, 
Taşkınpaşa 

ve Karlık gibi 
bölgelerin 
geçilmesinin 
ardından yine 
Ürgüp şehir 
merkezinde sona 
erdi. Sporcular 
Kapadokya'nın 
eşsiz güzellikleri 
arasında koşma 
zevkini yaşadı. 
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SONUÇLAR 

110K Genel Klasman: 6O0K Kadınlar: 

Gediminas Grinius - 10.56.07 Meryem Kılınç Gündoğdu - 06.29.43 
Andrey Gridin - 12.21.19 Natalie White - 06.56.59 

Radu Milea - 12.26.41 Georgeta Manolache - 07.23.08 


110K Kadınlar: 3OK Genel Klasman: 

Mariya Nikolova - 14.26.16 Ahmet Arslan: 03.15.22 

Cristiana Follador - 14.57.41 Alexandr Konstantinov - 03.20.10 
Elena Polyakova - 15.22.14 Kamil İnak - 03.23.15 


60K Genel Klasman: 3OK Kadınlar: 

Moritz Auf Der Heide - 05.14.00 Catherine Martens - 03.31.39 
Mohamed El-Moratiby - 05.36.42 Diana Musatova - 03.39.15 
Mirko Cocco - 0547.30 Daniela Marin - 03.37.12 


GÜZEL SPOR DA ORADAYDI! 


Dutdoor Fitness ekibi tarafından hazırlanan ve 6STV ekranlarında yayınlanan Güzel Spor 
program ekibi de Kapadokya'daydı. Programın "Outdoor Söyleşileri"ni gerçekleştiren 

spor eğitmeni ve başarılı ultra maraton sporcusu Seda Nur Çelik bu kez yarışmadı ve 
röportajlarıyla yarış alanındaydı. Güzel Spor'un bu bölümlerini 6STV'den ve 6STV Youtube 
kanalından izleyebilirsiniz... 
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ETKİNLİK GLORJA IRONMAN 70.3 


krali irdeleme 


ales 


1/0'3)7 


farklı branşın aynı y 
içerisinde, yaklaşık 40 
yıldan bu yana yapıl 


üçüncü kez Antalya 


Ironman yarışlarının 
Türkiye ayağı, bu sene 


rasıyla yüzme bisiklet 
ve koşudan oluşan üç 


Belek'te gerçekleş 


YÜZME BAŞLANGICINI 
WAISON YAPTI 


Yarışa ilk olarak, 
14 yaşındaki oğlu Rio'yu 
yarışan Nicholas Watson başladı. 
Watson'ın ardından, profesyonel erkek ve 
kadın yarışmacıların denize girmesiyle 
yarış devam etti. Sporcular Gloria Serenity 
Resorts'un plajında gerçekleşen 1,9 


kilometrelik yüzme 


EXPO Fuar Alanı içerisinden de geçen 
90 kilometrelik bisiklet etabı ile yarışa 
devam etti. Gloria Hotels 6 Resorts'ün Golf 
sahalarının içinde yarışın 21 kilometrelik 


rahatsızlığı bulunan 


etabının ardından, 


anış 


dığı 


irildi. 


kano ile çekerek 


yal 


koşu etabını gerçekleştiren sporcular, 


yarışı Gloria Sports Arena 


BİRİNCİLİĞİ JEREN 


'da sonlandırdı. 


SEEGERS ELDE ETTİ 


T. 


Gloria Ironman 70.3 Turkey'de 


erkekler kategorisinde birinciliği, 4 


saat 6 dakika 92 saniyelik derecesiyle 


Güney Afrikalı sporcu Jeren Seegers 


elde ederken, ikinciliği 4 saat 9 dakika 5 
saniyelik derecesiyle Rus sporcu Sergey 


Khazov, üçüncülüğü ise 4 
29 saniyeden oluşan dereceyle yine 
Vinogradau elde etti. 


Rusya'dan Ege 
Yarışın bayanlar kateg 


saat 9 dakika 


orisinde ise 


birinciliği 4 saat 25 dakika 31 saniyelik 
dereceyle Belçikalı sporcu Sara Van der 


Well göğüslerken, yarışın 


ikinciliğini 4 


saat 34 dakika Al saniye 
Rus sporcu Arina Sgulgin 
ise İ saat 42 dakika 49 s 
oluşan derecesiyle İngiliz 
Mecgawley elde etti. 


42 outdoorfitnesstürkiye.com Kasım - Aralık 2017 


ik derecesiyle 
a, üçüncülüğü 
aniyede 

sporcu Kerry 


Yarışmada ilk üçe giren erkek 
ironmanler ödülünü Antalya Valisi Münir 
Karaoğlu'nun elinden alırken, yarışmada 
ilk üçe giren kadın ironmanlerin ödüllerini 
ise Güney Afrikalı Olimpiyat Yüzme 
Dünya Şampiyonu Chad le Clos verdi. 


GLÖRJA 
IRON AN 


Antalya'da üçüncü kez 
düzenlenen Gloria Ironman 70.3 
Turkey yarışının başlangıcı gibi 
finali de görkemli oldu. Yarışlarda 
erkekler kategorisinde birinciliği 
Güney Afrikalı triatlet Jeren 
Seegers alırken, bayanlar 
kategorisinde ise Belçikalı triatlet 
Sara Van der Wel ismi ilk sıraya 
ismini yazdırdı. 


GLÖRLA SPORTS ARENA 


55 ÜLKEDEN KATILIM 
Bu yılki Ironman yarışına 55 ülkeden 
1.375 sporcu ve 100 takım katıldı. Bunun 
yanında Gloria Ironman 70.3 Turkey'de 
birçok işadamı ve CEO da yarıştı. 
Yarışta, Nuri Özaltın takımı olarak; 
Nevşin Mengü, milli Sporcularımız Bahar 
Saygılı ve Ediz Yıldırımer de mücadele 
etti. Yine İran'ın ilk kadın ironman' olan 
Shirin Gerami de yarışta mücadele eden 
bir diğer isim oldu. 
Yarışa en çok ilgi gösteren ülkeler 
arasında Türkiye, Rusya, Ukrayna, 
İngiltere, Almanya ve İsviçre yer aldı. 
6 yaşından 18 yaşına kadar farklı yaş 
limlerindeki sporcuların mücadelesine 
ahne olan Gloria Ironman 70.3 Turkey'e 
ürk sayısı istikrarlı şekilde her yıl 
artarken, yabancı sporculardaki artış 
geçen seneye oranla yüzde 50 artış 
gösterdi. Bu yılki triatletlerin yüzde 
40'ını Türk'ler oluştururken, yüzde 60'lik 
diliminde ise yabancılar yer aldı. 


aJa pa 
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OUTDOOR KAHRAMANI AYÇA TOROĞLU 


. “DOĞAYLI 
OZGURLEŞ LİN 


Ayça Toroğlu yoga ve pilates ile başladığı yolculuğuna Ironman'le devam etti. İki seneye 
üç Ironman yarışı sığdırdı. Pilates stüdyosunda Ayça Toroğlu ve yola beraber çıktığı 


antrenörü Arda Ergene ile Toroğlu'nun aşina olduğumuz spor salonundan doğaya, doğa 
sporlarının en zorlu yarışlarından Ironman bitirmeye doğru yaptığı yolculuğu konuştuk. 


Ne zaman stüdyo dışına 
adım attınız? 

Ayça Toroğlu: 9011 yılında keyif 
alarak yogaya başlamıştım. Arda 
Ergene Hillside'da antrenördü. Onunla 
reformer pilates dersine başladım. 
Kendisi aynı zamanda orada koşu 
takımındaydı. Konuşurken Bozcaada 
Yarı Maratonun'dan bahsetti. Fakat ben 
hayatımda koşmamıştım. Koşar mıyım, 
koşamaz mıyım derken antrenmanlara 
başladık. 0 kadar heyecanlıydım ki hir 
önceki gün nasıl uyuyacağım, nasıl 
koşacağım, yağmur yağarsa diye 
düşünüyordum. 

Arda Ergene: Önce koş-yürü 
şeklinde antrenmanlarla başladık. 20 
metre koş 20 metre yürü ile başladık, 
yavaş yavaş mesafeleri yükselttik. 

A.T. Antrenmanlara kış aylarında 
başladık. Şartlar kolay değildi. Bozcaada 
ise unutamayacağım bir parkur oldu. 
Arda Hoca'nın düşündüğü süre | saat 
10 dakika civarıyken ben parkuru 59 
dakikada bitirdim. Çok acılıydı ama ne 
kadar yatkın olduğumu hissettim. 


Spor salonunun içinden doğaya 
geçiş size ne hissettirdi? 

A.T. Ben doğaya adım attıktan 
sonra içeride olmak eskisi kadar çekici 
gelmedi. Özgürleştiğimi hissettim. Nefes 
almak, etrafa bakmak, deniz, güneş... 
Fakat çok soğuk havalarda antrenman 
yaptık. Hiçbir hava şartı bizi etkilemedi. 
Önlemimizi aldık ve devam ettik. 
A.E.: Doğada algı ve özgürlük alanı 


Bize kısaca kendinizi tanıtır çünkü takla bile atamıyordum. En genişliyor, daha çok oksijen alıyorsunuz. 
mısınız? Spor hayatınız nasıl sonunda bunun böyle olmayacağına Bunun kapalı alanda yapılan sporla eşi 
başladı? ve diyeti de sevmediğim için spor benzeri yok. 

Ben 1972 doğumluyum. Bir yapmaya karar verdim. Hillside'a üye 
oğlum var; Fenerbahçe'de yüzüyor. oldum ve yaklaşık 12 sene orada spor Koşudan Ironman'a 
Ben hayatımda spor yapmadım. yaptım. Stüdyo derslerine haftada üç geçişiniz nasıl oldu? 

Çocukluğumda ciddi kilo problemim gün işe gider gibi gidiyordum. Sabah git, A.T. Arda Hoca Ekim 2015'te Antalya 
vardı. Annem bile “artık yeme" diyordu. kahveni al, yerine geç, dersten sonra Gloria'da ilk Ironman yarışını tamamladı. 
Fakat beden derslerinden kaçıyordum, eve git.. Ben de destek için oradaydım. 
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0 ortamda eminim kim gitse ertesi 
gün Ironman yapmaya karar verir. 

O sırada oğlumun Antalya'da yüzme 
kampı vardı. Yarıştaki antrenörler 
bana neden yarışmadığımı sordular, İlk 
başta bu fikir bana uzak gelse de daha 
sonra yavaş yavaş kanım kaynadı. Hiç 
yüzmemişim. Arda Hoca yüzüşümü 
görmek için benden bir havuzda yüzüp 
videosunu çekmemi istedi. 

A.E. Gördüğüm 10 kulaçta bir 
kafasını kaldırıp nefes almasıydı 
fakat yüzüşünde bir devinim 
olduğunu gördükten 
sonra madem 
Ironman'in mottosu 
“her şey mümkün” 

o zaman neden 
olmasın dedim. 


Ironman 
çalışmaları ne 
zaman başladı? 

A.T. Bisiklete en son 
beş yaşında binmiştim. 
Yol bisikleti de oldukça farklıdır. 
Lock-pedal diye ayakların pedala 
itlendiği alışılması uzun süren bir 
istem var. İlk başta evimin bahçesinde 
enemeler yaparken 15 metrede iki kez 
üştüm. Ayakkabıları ayak hareketiyle 
kartmak gerekiyor ve çıkartamayınca 
avaşlayıp, ayaklarım sabit bir şekilde 
ir sağa bir sola düşüyordum. 

A.E. Ayça bir anda her şeyin içinde 
uldu kendini. Bu da onu hızlandırdı ve 
endine güvenini arttırdı. Antrenman 
sırasında da zorlandığı noktalar oldu 
ama her zorlandığında zorluğun ve 
acının bırakmakla, vazgeçmekle 
sonlanmaması gerektiğini de öğrendi. 

AT. Antrenmanlara başladığımızda 
alışık olduğum tek şey koşuydu. 

Yüzme ve bisiklete sıfırdan başladım. 
Yüzme antrenmanlarında 25 metreyi 
ilk yüzdüğümde neredeyse kutlama 
yapacaklardı. Sonra baktık ki o 25 
metre 2000 metre olmuş. 


> 


Od AA 


wW GO 


Bu büyük değişim sürecinde sizi 
zorlayan anlar nelerdi? 
Bir anda bir sürü şeye adapte olmaya 
çalışıyorsunuz. Mesela bir gün Maltepe 
velodromundaki antrenman sonrası 
arabaya giderken asfaltta düştüm. 
Kaskım sayesinde aldığım darbenin 
etkisi daha azdı fakat iki ön dişim 
kırıldı. İki gün sonra tekrar bisikletin 
üzerindeydim. Bir de yarışa altı ay 
kala ayağımın tabanında bir problem 
oluştu. En azından yarışı kurtarmak 
için iğnelerle tedavi oldum ama çok 
zordu. Geçmesi için dinlenmek gerekiyor 
ama dinlenme vakti yok. Uzun bir süre 
sadece bisiklet, yüzme ve pilatesle 
kuvvet antrenmanları yaparak devam 


“Ayça hiçbir 
şeyin geç olmadığı, 
her şey için 
zaman olduğu 
ve herkesin bu 
potansiyeli taşıdığı 
düşüncesini çok 
iyi şekilde temsil 
ediyor.” 


ettik. Koşayım ya 

da yürüyeyim, ne 
yaparsam yapayım, yeter 
kuvvetli olayım. 


ki 


a 


Yarış günü, ilk yarışınız nasıldı? 

Yarış günü çok heyecanlıydım. Yüzme 
yarışında suya girdiğim zaman 200'üncü 
metrede boğazımda bir el varmış gibi 
hissettim. Dört bir yanınızda insan var 
ve darbe alıyorsunuz. Buraya kadarmış, 
diye düşündüm. Fakat o kadar çalıştığımı, 
Arda Hoca'ya karşı olan sorumluluğumu 
düşündüm. Bisiklet etabı da sorunsuz 
geçti. Koşuya geçtiğimdeyse ayağımdaki 
sakatlık nüksetti. Bu nedenle yarışa 
koş-yürü şeklinde devam ettim ve 6 saat 
48 dakikada bitirdim. Bu ilk yarış için 
oldukça iyi bir süre. Profesyonel bir sporcu 
değilim ve rekorlar benim için yarışı 
bitirmiş olmaktan daha önemli değil. 


Finisher olmak nasıl bir duygu? 

A.E.: Bitişe yaklaşana kadar 
bırakma eşiğine geliyorsunuz; neden 
başladığınızı sorguluyorsunuz ama 
bitişteki kırmızı halıyı görünce gelen 
adrenalinle hiçbir şey olmamış gibi tüm 
gücünüzle koşuyorsunuz. Aklınızda 
kalan tek soru: “Bir sonraki yarışa 
nerede katılıyoruz”” Ironman hiçbir 
zaman bir son değil, bir yaşam tarzıdır. 
A.T. Antrenmanlarda da yarışta 
da yapamıyorum, neden bu acıyı 
çekiyorum, olmayacak diye 
çok düşündüm ama tam tersini 
savunmaktan vazgeçmedim. Arda Hoca 
bana “Attığın her adım finişe götürecek” 
derdi. Bu aklıma geldikçe devam 
ettim. Hakikaten de bir anda arenanın 
herkesin sesini duyduğunuz ama 
kimsenin görmediği noktasındaydım. 
İşte ben orada saçımı başımı düzelttim 
ve bitişe koştum. 


Sonraki yarışlarınız hangileriydi? 

Avusturya'daki, Polten Ironman 
yarışına katıldık. Hava hir gecede 23 
derece düşerek 7 derece oldu. Çok 
soğuk bir havada, yüzme etabında 
gölde yüzerek, tırmanışı bol bir bisiklet 
etabında yarıştık. Zordu ama bu sayede 
Antalya'daki yarış daha rahat geçecekti. 
Antalya'daki yarışa kendi rekorumu 
kırmayı, 6 saat 30 dakikanın altında 
bitirmeyi hedefleyerek hazırlandım. 
Fakat yarış sırasında yüzmede bir 

süreliğine 

bilincimi 
kaybetmeme 
neden olacak 
bir darbe 
almam, 
bisikletimin 
astiğinin 
patlaması 
ve aşırı 
rüzgâr gibi 
aksiliklerden 
dolayı kişisel 
rekorumu 
kıramadım. 


İlerideki hedefleriniz nedir? 

Sizi başka bir doğa sporunu icra 
ederken görür müyüz? 

AT. 2018'de hedefim Ekim'de 
Barcelona'daki 140.6 Full Ironman 
yarışına katılmak. Toparlanma 
döneminden sonra antrenmanlara 
başladık. Hedeflerim büyüyor. 

Onun dışında dağcılığa ilgi 

duyuyorum. Düşüncesi bile beni çok 
heyecanlandırıyor. Ultra trail yapmak 
istiyorum. 

A.E. Ayça hiçbir şeyin geç olmadığı, 
her şey için zaman olduğu ve herkesin 
bu potansiyeli taşıdığı düşüncesini çok 
iyi şekilde temsil ediyor. 
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hi fi MEEEEYESPERFORMANS 


9001) YAŞINI. 
REKORLUHRINIZI 
KIRMIENIZA 


Precission Hydration'ın kurucusu Andy Blow'un bu sezon sıvı kaybını 
yenmeye hevesli triatletler için kritik önerileri var. 


Çeviri Öykü Ertan 
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TER VE PERFORMANS 
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0159'te yapılan değişimler ve sodyum sodyum desteği 
bir araştırmada konsantrasyonunu almalısınız. Aksi 
terle kaybettikleri hesaba kattığınız takdirde yarışınızı 
sodyumun yeterli zaman total baltalayacak ve 
miktarını geri alan sodyum kaybındaki ölümcül olabilecek 
sporcular bir orta potansiyel hipotermi riskini 
mesafe triatlonunu, bunu yapmayan çeşitlilikler önem taşırsınız. 
sporculardan ortalama 26 dakika daha taşıyabilir. Bu 
hızlı bitirdi. Sodyum, vücudunuzun nedenle standart YARIŞTAN 
sıvıyı emmesine ve vücutta tutmasına sodyum tüketimi ÖNCE SODYUM 
yardımcı olur. Aynı zamanda besinlerin verileri çok DEPOLAMALI 
bağırsak tarafından emilmesinde, sık antrenman MİSİNİZ? 
zihinsel aktivitenin devam ettirilmesinde, yapan aletler tarafından dikkatlice Çalışmalar yarıştan önce sodyum 
sinir sisteminin işlemesinde ve incelenmelidir. Çok terlediğiniz ve depolamanın kanın hacmini arttırması, 
kasların kasılmasında rol oynar. Yani terinizle yoğun sodyum attığınız bir kalp ve damar sisteminizde oluşabilecek 
antrenmanınızı en verimli şekilde saatlik antrenmanda bu verilerde baskıyı azaltması dolayısıyla dayanıklılık 
yapmak ve yarış gününde en iyi önerilenin üstünde 2.300 mg kadar performansınızı arttıracağını gösteriyor. 
performansınızı sergilemek istiyorsanız, sodyum harcayabilirsiniz. Özellikle yüzdüğümüz sırada su 
ter yoluyla kaybettiklerinizi yerine içemediğimiz için bu biz triatletler 
koymak oldukça önemli. SODYUM NEDEN ÖNEMLİDİR? için yararlı olabilir. Daha küçük çaplı 
Sodyum kaybı belli bir noktaya yarışlarda veya yoğun antrenmanlarda 
NE KADAR KAYBEDİYORSUNUZ? © ulaştığında performansınıza zarar İşe yarayıp yaramadığını görmeye değer 
Terlediğinizde ne kadar sodyum verebilir. Ter kan plazmalarından alındığı bir yöntem. Ter/sodyum kaybınız yüksek 
kaybettiğiniz atletten atlete değişir. için ter oranı arttıkça kan basıncınız ise veya sıcak iklimlerde yarışıyorsanız 
Precission Hydration'da test ettiğimiz azalır. Bu, kalp ve damar sisteminizdeki bu en çok sizin işinize yarar. Yarış 
kişilerin terlerinde kaybettikleri sodyum gerginliği arttırır, serinlemeniz için öncesinde elektrolit içeren içecekler 
miktarı ciddi değişim göstermekte, derinize kan pompalanması zorlaşır. sodyum yoksunluğundan kaynaklanan 
Atletlerin kaybettikleri sodyum miktarı Sodyum ve sıvı arasındaki dengesizliğin kramplara da çözüm sağlayabilir. 
200 mg'dan 2000 mg'a kadar değişim belirgin bir şekilde artmasına izin Yarıştan önceki gece ve 90 dakika 
göstermekte. Test ettiğimiz sporcuların verilmesi sonucunda kramplar ve öncesinde sodyum oranı yüksek (1.500 
yüzde 19'inde ortalama olan 920 mg'ın yorgunluk oluşur. mg/L) elektrolit içeceği için. Başlamadan 
çok üzerinde, 1.500 mg'dan fazla sodyum Su tüketmek bir noktaya kadar 45 dakika önce içeceğinizi bitirmiş 
kaybeden atletler var. Ter oranı kişiden işe yarar. Fakat terle kaybettikleriniz olun ki vücudunuzun ihtiyacı olanı alıp 
kişiye ve durumdan duruma değişir. Bu çoğaldıkça kanınızın sulanmaması için olmayanı dışarı atması için zamanı 
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olsun. Yarışa hazırlanırken sadece bol 
bol su içerseniz vücudunuzdaki sodyum 
oranını yarış başlamadan azaltmış ve 
hiponatremi riskini yükseltmiş olursunuz. 


YERIŞ SIRASINDA SIVI 
YOKSUNLUĞUNU NASIL 
ÖNLERİM? 

Terleme ve kaybedilen sodyum oranı 
sporcudan sporcuya değiştiği için sıvı/ 
elektrolit alımı hakkındaki “standart beden" 
açıklamalara şüpheyle yaklaşmak en 
doğrusu. 0 yüzden şimdi deneme-yanılma 
yoluyla stratejinizi oluşturacağınız ana 
hatlardan bahsedeceğiz. 


BİSİKLET ÜZERİNDE 

Yüzme etabı tuzlu sudaysa 
bisikletinizin yanında (ya da TI 
çantanızda) bir şişe su bulundurun ki 
bisikletinize atlamadan hızlıca ağzınızı 
çalkalayabilesiniz. Triatlonlarda bisiklet 
etabı genellikle sıvı takviyesi yapmak 
için en iyi etaptır, sıvıları kolayca 
taşıyabilir ve koşuya kıyasla daha kolay 
içebilirsiniz. 

9 


i 
print triatlonları sporcuların, 
özellikle yarıştan önce takviye 
yapmışlarsa, çok fazla sıvı tüketmeden 
bitirebilecekleri kadar kısadır. Yine 
de bisikletinizde bir şişe su ya da 
elektrolit bulundurmak akıllıca 
olur. Olimpik mesafeli triatlonlarda 
ise sıvı tüketmemek olmaz, çünkü 
performansınızı sınırlayacak derecede 
usuzluk çekme riski oldukça yüksektir. 
akat bisiklet etabında çok az insan 1 
itreden fazla su tüketebilir. Yani | litre 
taşımanız gereken suyun üst limitidir. 
Orta mesafe bir yarış bisiklet 
üstündeyken su içmemek için 
oldukça uzundur. Bu nedenle 
sürüşünüz sırasında makul miktarda 
sıvı tüketmeniz gerekecek. Sıvı ve 
elektrolit alımınız sizi sadece bisiklet 
etabında değil koşu etabında da 
destekleyecek şekilde olmalıdır. 
Çoğu sporcu orta mesafeli bir yarışta 
saatte 500 ml ile | litre arasında sıvı 
tüketme ihtiyacı hisseder. Bütün yarış 
boyunca yetecek miktarda elektrolit 
taşımanız mümkün olmadığından, tuz 
tabletleri taşımayı ve sıvı takviyeleriniz 
azaldığında bu tabletlere geçmeyi 
düşünebilirsiniz. 
Uzun mesafe yar 
sonra sıvı kaybının performansınızı 
etkilememesi için bisiklet etabında 
sıvı ve elektrolit takviyesinin üzerinde 
durmanız gerekir. Kısa mesafeli 
yarışlara kıyasla çok fazla sıvı 
tüketmekten hiponatermi geçirme 
riskiniz daha yüksek olduğundan doğru 
dengeyi korumak özel önem taşır. Uzun 
mesafe sürüş boyunca büyük ihtimalle 
saatte 600 mlila 1 litre sıvı tüketmeniz 


e ELBİ 


şlar sırasında daha 


gerekecek. 
Çoğu sporcu 

içeceği ve 

elektrolit 

takviyesi 

terinizde 

kaybettiğiz 

sodyum oranının 

sadece yarısını 

içerir. Terinizle 

çok tuz attığınızı 

düşünüyorsanız 

daha güçlü (1.000 

mg/L'den daha fazla) bir elektrolit içeceği 

tercih etmelisiniz. 


KOŞU SIRASINDA 

Bisiklet üzerindeyken susuz 
kalmanızı önleyecek miktarda su veya 
elektrolit tüketmek sprint/olimpik 

bir yarışta koşu etabını atlatmanıza 
yetecektir ama susuzluk hissederseniz 
yardım istasyonunda susuzluğunuzu 
g 
t 


idermelisiniz. Orta/uzun mesafe 
riatlonlarda ne kadar sıvı tüketmeniz 
iğini kestirmek zor olabilir; 
çünkü bu, yarışın yapıldığı iklime, sizin 
temponuza, ne kadar sıvı kaybettiğinize 
isiklet etabında tükettiğiniz miktara 
arak değişir. Çoğu atlet koşuda 
bisiklet etabına kıyasla daha az su 
tüketebildiklerini belirtir. Bisikletteyken 
kaçınmanız gereken ekstremler, 


$ 


SODYUNI KAYBINIZI NASIL 
ÖLÇERSİNİZ? 


Google'a “Sweat Rate Calculator” (Ter Oranı Ölçer) 
yazın ve bedava ölçerlerden birini kullanın. 


Terinizi ne kadar sodyum kaybettiğinizi 
öğrenmek için test ettirin. 


Teriniz 200 - 2000 mg/L sodyum içerir, fakat 


potasyum sadece 150 mg civarındadır. Bu 
potasyum oranı yüksek sodyum oranı düş 


susuzluk seviyesine 
ulaşabilecek derecede 
az ve hiponatremiye yol 
açabilecek derecede 
çok su içmek. 
İşin püf noktası 
ne kadar sıvı ve 
elektrolit tüketmeniz 
gerektiğini vücudunuzu 
dinleyerek öğrenmek. 
Yarış ilerledikçe nasıl 
bir durumda olacağınızı 
öngörmek zordur. Bu 
nedenle vücudunuzun size söylediğine 
cevap verebilmek kritiktir. 
Tuz kapsülleri ve tabletleri taşımak, 
istasyonlarda verilen su ile birlikte onları 
tüketmek koşu etabı için önerilen harekettir. 
Çünkü kendi şişenizi taşımak zorunda 
kalmazsınız. Çok susadığınızda ise susuz 
kalıp yarışı bitirememe riski yerine birkaç 
saniye harcayıp yardım istasyonunda 
yeterince su aldığınıza emin olun. 
Yukarıdaki öneriler ihtiyaç 
duyacağınız sıvı miktarına ve nasıl en 
etkili şekilde takviye edebileceğinize 
yöneliktir. Takviye içeceğinizdeki 
sodyum miktarı ne kadar sıvı 
kaybettiğinizle doğru orantılıdır. Daha 
önce sıvı alımı problemi yaşadıysanız 
terinizi test ettirin. 


Bilgi için 
precisionhydration.coma tıklayın. 


da 
ük 


olan hindistancevizi suyunun aslında iyi bi 
içeceği olmadığı anlamına gelir. 


r spor 
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TOPARLANMA STRATEJİLERİ 


Zorlu bir antrenmanı veya yarışı bitirdiğinizde vücudunuzun olabildiğince 
hızlı toparlanmasından emin olmak için başvurabileceğiniz çok fazla yol 
var. Ingiliz rugby oyuncusu Ugo Monye açıklıyor. 


ergin eklemler, çekilmiş 

kaslar, laktik asit, kas 

ağrısı, gecikmiş kas ağrısı, 

dehidrasyon... Egzersizlerin 
faydaları kadar zararı da var. Buda 
egzersiz sonrası toparlanmayı oldukça 
önemli kılıyor. 

Zamanının başarılı rugby oyuncusu 
Ugo Monye, sezon boyunca haftada 
bir maç oynardı. “Rugby'deki en 
kötü durum; maç cumartesi oynanır 
ama perşembeye kadar tamamen 
toparlanamazsınız. İki gün sonra 
tekrar maçınız vardır ve bu süreci 
sürekli yaşarsınız. Tüm sezon 
boyunca vücudunuzu buna hazırlar ve 
çalıştırırsınız. Böylece haftada fiziksel 
olarak iyi hissettiğiniz iki günvardır; 
perşembe ve cuma. Bu yüzden de maç 
sonrası toparlanma oldukça önemlidir. 
Ugo, maç sonrasında sahadan 

ayrılırken oldukça acı çekiyormuş. Buna 
“Maçın ertesi günü yataktan kalkarken 
20 yaş yaşlanmış gibi hissediyorum" 
diye ekliyor. 


ie. 


e ——— . 


' 


Çeviri Kübra Dalman 


Kariyeri, her rugby oyuncusu gibi 
sakatlıklarla geçmiş. Buna sırtındaki iki 
prolapsus disk, omzundaki labiyal yırtık, 
boynunda şişen disk, burkulmuş ayak 
bilekleri ve dizleri dahildi. Birkaç sezon 
önce London Irish'e karşı yarışırken 
oldukça zor bir mücadele verdi. Sonuç, 
tendonun kasık kemiklerinden kopuk 
olması, bununla birlikte kemiğin birkaç 
kısmının da onunla birlikte zarar 
görmesiydi. 
Maç arası toparlanmanın ne 
kadar önemli olduğundan hiç şüphe 
yok. Ugo sizler için kendisi ve takım 
arkadaşlarının iyileşme yolunda 
kullandığı teknikleri paylaşıyor. 

Bu teknikleri daha az sakatlanma 
amacıyla outdoor aktivitelerinizde 
kullanabilirsiniz. 


“Duşlarımızın yanındabuz 
küvetlerimiz vardı. Maçtan sonra bir 
dakika yarım saniye olmak üzere içine 
atlar, hemen sonrada buharlı sıcak 


3. 
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duş alıp, sonra tekrar buz küvetine 
atlardım. Bunu üç veya dört kez 
yapardım." 
DENEYİN: Duşunuzu hem soğuk hem 
de sıcak olarak değişimli kullanın. Bu 
işlem kan damarlarını açar ve kapatır. 
Egzersiz sonrası kaslarda biriken 
atıkların temizlenmesine yardımcı olan 
bir pompalama etkisi yaratır. 


“Sıcaklığın eksi 100 santigrat 
dereceye düştüğü bir kriyoterapi 
odamız vardı. Maçtan sonra oraya 
iki veya üç kez girerdim. İçeride 
çorap, kulaklıklsoğuk için), eldiven 
ve bandana giymek zorundaydık. 
Tamamen kuru olduğunuzdan emin 
olmalısınız. Çünkü suyun üzerinizde 
donmasını istemezsiniz. Kulağa nasıl 
geliyorsa, ondan çok daha kötü bir 
durum.” 
DENEYİN: Küvetinizi buzla doldurun. 
Kriyoterapi kadar soğuk olmayacaktır 
ama yine de ağrılarınızı hafifletir. 


MASHI 

“Maç sonrası masajlar bir harika! 
Eskiden her gün bir tane-vücudunuzdaki 
tüm toksinleri ve laktik asidi boşaltan, 
kaslarımı esneten ve gevşek tutan 
spor masajı-yaptırırdım. Spor masajı 
bütçenizi aşıyorsa, kendinize her zaman 
masajyapabilirsiniz: Hokey topu veya 
foam roller alın ve üzerine uzanın, 
etkilenen bölgelerinize aşağı ve yukarı 
doğru uygulayın. Masaj kadar etkili 
değil fakat hiçbir şey yapmamaktan 
iyidir. Sizi ne iyi hissettiriyorsa onu 
yapın. 
DENEYİN: Ugo'nun önerdiği gibi foam 
roller veya masaj çubuğuyla yorulmuş 
kaslarınızı hafifletebilirsiniz. 


PİLATES 
“Eskiden pilates performer 
adında bir alet kullanırdım. Üzerinde 
uzanıp çekirdek kaslarınızı harekete 
geçirmek için kullanahileceğiniz 
yaylı bir yatak. İstediğiniz dereceye 
ayarlayabiliyorsunuz. İnanılmaz.” 
DENEYİN: Germe egzersizleri, 
kasları rahatlama seviyesine getirerek 
toparlar ve birikmiş yorgunluğunuzu 
önleyecektir. 


AKUPUNKTUR 

“Akupunktur kasları gerçekten 
canlandırıyor. Maçtan sonra 
kaslar oldukça gerginolabilir. 
Hiç denemediyseniz, ne kadar 
şüpheciolduğunuzu hayal edebiliyorum. 
Ama inanın işe yarıyor. Akupunktur 
uzmanı kas içine kuru bir iğne 
batırır ve kas iğneyi kavrar. Bu 
şekilde birkaç saniye kalırsanız, bu, 
kaslarınızın rahatlamasına yardımcı 
olur. Endişelenmeyin, bu uygulama 
birkaç kişinin üzerinize rastgele iğneler 
batırmasından oluşan bir şey değil. 
Fizyologlar sizi en iyi şekilde tedavi 
edebilmek için eğitimlere devam ediyor.” 
DENEYİN: Aküpresürü deneyin. İtibarlı 
kaynaklar için internetten araştırma 
yapabilirsiniz. Kas blokajlarını serbest 
bırakmak için önerilen vücut tetik 
noktalarına baskı uygulayabilirsiniz. 
Öneri: acupressure.com 


TİTREŞİM MAKİNELERİ 

Örneğin powerplate, platformun 
üzerinde durduğunuz bir titreşim 
makinesidir. Isınma hareketleri ve 
masaj kombinasyonundan oluşuyor. Ben 
şahsen masajı tercih ediyorum ancak 
bazı insanlar bu titreşim makinelerini 
gerçekten etkili buluyor." 
DENEYİN: Spor salonuna 
gidin. Titreşim makinesini 
düşük frekansta(KHz olarak 
ölçülür) ayarlayın. Platformun 
üzerinde tedavi etmek 
istediğinizyeridinlendirin. Yüksek 
KHz ayarında kullanırsanız, iyileşme 
sürecine yardımcı olmak yerine 
kaslarınızdaki potansiyel ağrıyı 
arttırırsınız. 


ELEKTRONİK KAS UYHRICISI 
“Elektrik akımlarının farklı kaslara 
yapışan pedlerin üzerinden geçtiği 
bu cihazı kullanıyorduk. Kullanışı o 
kadar kolay ki ben araba sürerken bile 
kullanıyordum.” 
DENEYİN: Titreşim makinelerine 
benzer şekilde çalışan ve satın 
alahileceğinizEMS makineleri mevcut. 
Kas liflerini uyarmaya ve rahatlatmaya 
yardımcı olurlar. 


GAME RERKDV MAKİNESİ 

Bu cihaz kompresyonu soğuk 
tedaviyle birleştiriyor. İçinde buz ve su 
bulunan bir bölme ve bacaklarınızdaki 
sakat veya ağrılı kasların etrafına 
sarabileceğiniz bir sargı var. Ben 
hamstringlerim için kullanıyordum. 
Islanmadan hem kompresyon hem de 
buz etkisi veriyor. 
DENEYİN: Buz-kompresyon sargıları 
için Ugo,hyperice.com'ı öneriyor. 


YÜZME 
“Yüzme toparlanma sürecimizin bir 
parçasıydı. Güçlü bir yüzücü değilim ve 
hiçbir zaman o kadar sevmedim. Ama 
hiçbir ağırlık taşımadan tüm kaslarınızı 
çalıştırahiliyorsunuz. Kesinlikle harika 
bir toparlanma tekniği olduğunu 
düşünüyorum. 
DENEYİN: Yüzmeye gidin! 


EPSŞOM TUZU 


Bu benim favori toparlanma 
tekniğim. Epsom tuzunu küvette 
kullanıyorum, daha sonra da masaj 
yaptırıyorum." 

DENEYİN: Epsom tuzu veya benzerini 
deneyebilirsiniz. 


AKTİF TOPARLANMA 
Cross-trainer'da 30 dakika, düşük 
yoğunlukla aerobik antrenmanı yaparak 

toparlanma için gerçekten iyi bir 

sonuç aldım. Kulaklıklarımı taktım, en 
sevdiğim on şarkıyı seçtim ve bu kadar. 
Aynı zamanda temel fitness seviyemi 
yükselttiğim için bu oldukça iyi geliyor. 
DENEYİN: Her zaman yaptığınız 
antrenmandan başka bir aktivite 

seçin. Örneğin koşucuysanız bisikleti 
tercih edebilirsiniz. Yürüyüş de oldukça 
etkilidir. 


GERME HAREKETLERİ 

Oldukça basit, antrenman yaptıktan 
sonra germe hareketleri oldukça 
önemlidir. 
DENEYİN: Sıcak veya soğuk duştan 
sonra germe hareketleri yapın. 


UYKU 
“Antrenmanlar arasında öğlen 

45 dakika kadar siesta oldukça iyi 

geliyordu." 

DENEYİN: Hepimiz profesyonel 

atlet değiliz ve öğlen uyumak gibi bir 

lüksümüz olmayabilir. Bu yüzden gece 

iyi bir uyku aldığınızdan emin olun. 
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ESNEKLİK VE 
ESNEME TEKNİKLERİ 


Esneklik, eklem hareketliliği, kasların uzama yeteneği ve yumuşaklığını içerir. Eklemlerin 
hareket genişliği kazanması, hareket yeteneğinin arttırılması, beceri ve koordinasyonun 
mükemmelleştirilmesi ve yaralanmaların önlenmesi amacını taşır. Ayrca esneklik, vücudun 
toparlanmasına yardımcı olur, postürü düzenler, vücudumuzu çevik ve yumuşak hissetmemizi 
sağlar. Esneklik, dengeli sporun vazgeçilmezidir. 

— Yazı: Ferihan Dina İbrahimoğlu  — —— 


e anneni NT, 
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sneklik sağlıkla ilişkili 
olarak, dengeli bir 
egzersiz programının 
temel ve önemli hir 
parçası olmasına 
rağmen sıklıkla 
ihmal edilmektedir. 
Günlük yaşam aktivitelerimizi rahatlıkla 
gerçekleştirebilmek için yeterli 
miktarda esnekliğe ihtiyaç duyarız. 
Yetersiz esnekliğin kas yaralanmaları 
ve bel ağrıları ile ilişkili olduğu 
bilinmektedir. 
Bu konudaki birçok araştırma, 
esnekliği yetersiz olanların yanı sıra 
çok fazla esnek kişilerin de diğerlerine 
göre daha fazla kas yaralanması riski 
taşıdığını göstermektedir. 


Ss 
e 


ESNEKLİK NEDEN ÖNEMLİ? 
M Bedensel yeterlilik ve performansı 
arttırır. Esnek bir eklem, hareket 
boyunca daha az enerjiye gereksinim 
duyar. 
Sakatlanma riskini azaltır. 

Eklemlere giden kan ve besin miktarı 
artar. Esneklik antrenmanları, 
dokulara daha çok esneklik 
sağlayarak besin aktarımı ve kan 
dolaşımına olumlu katkıda bulunur. 
M Esneklik egzersizleri eklemlerin 
yıpranmasını engeller. 
M Kaslardaki gerilimi azaltır, genel 
olarak esnetme egzersizleri kaslarda 
rahatlamayı sağlar. 


ESNEKLİĞİ SINIRLAYAN 
NEDENLER 

Genetik yapı 

Eklemin anatomik yapısı 
Kaslardaki bağ dokunun esnekliği 
Deri 

Tendonlar ve Bağlar 


ESNEMEDE YÖNTEMLER 
Klasik yöntem (Dinamik esneklik): 
Egzersizler tüm kas gruplarına 
yöneliktir. Bir kas grubunun pasif (bir 
destek ya da bir eş yardımıyla) ve aktif 
olarak (dış yardım olmaksızın) bir sette 
8-12 kez tekrarlanmasını içerir. 


Mm Aktif esneklik; ayakta pozisyonda 
gövdeyi 8-12 kez öne esnetmek, 

BM Pasif esneklik; aynı pozisyonda, bir 
eş yardımıyla, karşılıklı omuzlardan 
kollar ile destek alarak 8-12 kez 
esnetmek. 
Bu yöntem çalışmalarda, top, sağlık 

topu, sopa ve elastik bant gibi yardımcı 

malzemelerden yararlanılabilir. 


germeler, kasların gevşemesini ve 
dinlenme boyutlarına dönmesini 
kolaylaştırır. Eklemlere ve kaslara 
doğru artan kan dolaşımı, istenmeyen 
atık ürünlerin kaldırılmasını sağlar; 
böylece kas gerginliği ve ağrıları 
azalır. 


STRETCHING YÖNTEMİ 
(STATİK GERME YÖNTEMİ): 
Stretching yöntemi ile kasın kılıfı 
içerisinde saklı kalan boyunu uzatmak 
ve kasları gerip yumuşatmak gereklidir. 

Bu uygulama, kasların, tendonların ve 
bağların zedelenmelerinin önlenmesinde 
yararlı bir yöntemdir. Bir kasın güçlü 
olması onun yaralanmasını engellemez, 
esneklik yaralanma riskini gözle görülür 
bir şekilde azaltır. Yine de her iki özelliğe 
sahip olmak en ideal olandır. Ayrıca 
esneklik, çalışma esnasında biriken 
toksik maddelerin atılmasını kolaylaştırır. 
Çalışma yöntemi: Genel ısınmadan sonra 
ilgili kas grubu 10-20 saniye gerilir; bir, iki 
saniye gevşeme döneminden sonra, aynı 
kas grubu iki, üç kez daha tekrar gerdirilir. 


ESNEME GEREKTİREN 
DURUMLAR 

Egzersiz öncesi ve sonrası yapılan 
germelerin amacı farklıdır. Isınma 
sonrası, aktivite öncesi yapılan 
germe hareketleri dinamik esnekliği 
düzenler ve sakatlanma olasılığını 
azaltır. Çalışma sonrası yapılan 
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NISSAN OASHOAI KAPADOKYA TURU 


Salomon Cappadocia Ultra Trail sürecinde Nissan'ın en iddalı modellerinin başında 
gelen (ashgai ile Kapadokya'ya kadar uzandık. Şimdi hem bölgeden hem de 
otomobilden kısa bilgiler verelim... 


— —— Yazı: Buğra Özkan Fotoğraflar: Mustafa Kahveci 


ir tarafta adını Kaşkay Türk 
boylarından alan Nissan'ın en 
iddialı modeli Çashgai... Diğer 
tarafta Güzel Atlar Diyarı 
olarak bilinen Kapadokya... 
Salomon Cappadocia Ultra 
Trail sürecinde gittiğimiz bölgede, nefis doğa 
zenginlikleri içinde (ashgai'yi de görüntüledik. 
İşte önce bölgeden daha sonra da kısaca 
otomobilden söz edelim... Doğal güzellikleri, 
tarihi önemi ve kültürel değerleriyle Kapadokya 
gezginlere panoramik anlar yaşatıyor... İşte 
Kapadokya'da gezilecek yerler... 
Nevşehir'in ünlü bölgesi Kapadokya Güllüdağ, 
Erciyes ve Hasandağ'dan püsküren lav ve 
küllerden oluşmuş. Yağmur ve rüzgârla birleşerek 
oluşan vadi ve yapılar bölgeye son şeklini vermiş. 
"Güzel Atlar Diyar» olarak da adlandırılan bu 
büyülü bölge, eşsiz güzelliğiyle, yerli ve yabancı 
pek çok kişinin yıl boyunca ziyaret ettiği bir yer. 
Balon turlarının da bu görselliği zenginleştirdiği 
yadsınamaz bir gerçek. Yozgat, Kayseri ve 
Aksaray'a komşu olan bu bölge Nevşehir i 
sınırları içerisinde yer alıyor. Geçmişi 4. yüzyıla 
kadar dayanan bölgede ilk olarak Hristiyanlar 
yaşamış. Pek çak kilise ve tarihi yapıya imza 
atan Romalılar ise Kapadokya çevresini 
şekillendirenler olarak biliniyor. Bölgeye, Nevşehir 
veya Kayseriye gelen uçaklarla ulaşabilirsiniz. 
Nevşehirden yarım saatte, Kayseri'den ise bir 
saatte bölge merkezine ulaşmak mümkün. 
Bölgeye otobüs, özel araç veya trenle ulaşım 
alternatifi de var. 
Konaklama olarak peribacalarının içerisinde 
yer alan tasarım ve butik otellerden, bölgenin 
içerisindeki lüks otellere, pansiyonlardan apart 
otellere kadar pek çok seçenek mevcut. Bölgenin 
dokusunu en iyi hissedeceğiniz yer kuşkusuz 
peribacaları içerisinde yer alan tasarım oteller, 
Fiyat olarak diğer seçeneklere göre biraz daha 
pahalı olsa da, ambiyansın keyfini çıkarmak için 
buna değer. 
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ÖZEL HABER NISSAN OASHOAJ KAPADOKYA TURU 


UÇHİSAR 

Uçhisar bölgesi beldenin en yüksek 
noktası. Buraya gittiğiniz zaman tüm 
Kapadokya'nın adeta ayaklarınızın 
altında olduğunu hissedeceksiniz. Gün 
doğumunda harika bir manzaraya sahip 
olan Uçhisar bölgesi, sabah saatlerinde 
havalanan balon manzaralarıyla daha da 
muhteşem bir hal alıyor. 


GÖREME 

Kapadokya'nın merkezi olan bu bölge 
Uçhisar'a göre daha kalabalık. Daracık 
sokaklar arasından görünen peribacaları 
size enfes fotoğraf kareleri verecektir. 
Canlı ve hareketli bir tatil geçirmek 
isteyenler için bölgedeki doğru adres 
Göreme. 


ÜRGÜP 

Diğer bölgelere göre biraz daha 
kentleşme yaşanan Ürgüp bölgesi, 
meşhur Asmalı Konak dizisinin çekildiği 
yer. Nostalji yaşamak isteyenler için 
bölge oldukça ideal. Kapadokya'da 
yapılan birçok aktivitenin arasında 

en ilgi çekici olanlardan biri at turları. 
Bölgenin harikulade atmosferini at 
üstünde keşfetmek isteyenler için 

bir saatlik turlar şeklinde organize 
edilen bu aktivite, bölgedeki vadileri ve 
görülmemiş yerleri keşfetmek için son 
derece uygun. Balon turları ise bölgede 
olmazsa olmaz aktivitelerin başında 
geliyor. Gün doğumunda veya gün 
batımında gerçekleştirilen bu turlara 
kaldığınız otel aracılığı ile ulaşabilir ve 
mükemmel Kapadokya manzarasını 
bir de gökyüzünden izleme şansı 
yakalayabilirsiniz. 


VE GELELİM SÜRÜŞ 
IZLEMİNİNE... 

Yaklaşık 1500 kmllik yol kat 
ettiğimiz yeni Nissan (ashgâi ile 
doğanın eşsiz güzelliklerinin yer aldığı 


Kapadokya'da uzun soluklu bir sürüş 
gerçekleştirdik. Yeni Nissan ashgai'den 
kısaca bahsedecek olursak yenilen 
“V" Motion ön ızgarası ve gündüz LED 
grubundan oluşan far grubu ile güncel 
forma kavuşan bir tasarımla doğayla 
bütünleşen bir otomobil haline gelmiş. 
Zorlu arazi koşullarıyla mücadele etmek 
yerine yeni Nissan (ashgai ile bu 
parkurların tadını konforlu bir şekilde 
çıkartıyoruz. Bu sporcu dostu otomobil, 
ülkemizde ikisi dizel ve biri benzinli 
olmak üzere üç ayrı motor seçeneği 
ile satışa sunuluyor. Manuel veya test 
otomobilimizde olduğu gibi X-Tronik 
ismi verilen otomatik CVT şanzımanla 
tercih edilebilen model, dört tekerlekten 
çekiş sistemi ve manuel şanzıman 
kombinasyonu ile 130 HP gücündeki 
dizel motor dahilinde satın alınabiliyor. 
Doğayla iç içe deneyimlediğimiz Jashgai, 
sarsıntısız ve hızlı vites geçişleri 
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sağlıyor. Tabii vakit kaybetmeden gün 
doğumu ve peribacalarının aralarından 
doğan güneşle birlikte yükselen 
balonları seyretmek paha biçilmez... 

Bir an evvel rotamızı belirliyoruz. Yol 
performansı konusunda Crossover 
karakterinin getirmiş olduğu hatcback 
yönlerini sergileyen model, virajlarda 
ve yüksek hızlarda standart bir SUV'da 
olduğu gibi gövde salınımları ve rüzgâr 
savrulmaları yaşatmıyor; aksine emin 
adımlarla yola tutunan dinamik bir 
karaktere bürünüyor. Kapadokya'nın 
görülmeye değer eşsiz doğal güzelliği 
eşliğinde, modelin net ve elektrik 
destekli direksiyon tepkilerinin diğer 
otomobil direksiyonlarının aksine çabuk 
ve hissiyatlı bir geri bildirim verdiğini 
fark ediyoruz. Ürün gamının en güçlü 
motoruna sahip olan test otomaobilimiz, 
ara hızlanmalarda ve sollamalarda 
oldukça tatmin edici bir performansa 


sahip. Gece sürüşlerinde otomatik 


açılıp kapanabilen uzun farlar, uzun 
uklarda karşıdan gelen bir otomobili 


fi 


yolcu 


algıladığında sönüyor ve geçiş sonrasında 


tekrar aktif olarak görüş mesafesini 
düzeye çıkartıyor. Modelin 
azi koşullarında bile asfaltta 
muşçasına bir konfor sunduğunu 
n. Çashgai, yalnızca şehi 


maksim 


belirteli 


bir SUV 


İT 


değil, aynı zamanda zorlu arazi koşullarına 


da meydan okuyan hir model olduğ 
ispat ediyor. Bunca performans ve 


burada 


unu 


konfor özelliklerinin yanında Çashgai'nin 


471/100 


verisi k 


900 TL 
Jashgai, 


o 


km'lik karma yakıt tüketim 
aylıkla yakalanabiliyor. 94 bin 
k başlangıç fiyatı ile Nissan 
sınıfının en çok tercih edilen 


modeli unvanını yenilenen versiyonunda 


da sürdü 
Kapadok 


Nissan 
ayrıcalı 


eceğinin sinyallerini veriyor. 
ya'nın eşsiz manzaralarını yeni 
ashgai eşliğinde deneyimlenin 


O 
ğ 


ise paha biçilemez... 


DEPAR ÂSPORTS İğ 


Ikemiz adına 

uluslararası alanda 

çok ciddi başarılar 

elde ediyorsunuz. 

Bunun tohumları ne 

zaman atıldı? Spora 
hangi branşla başladınız”? 

Aslında spor hayatıma triatlondan 
çok uzak olan jimnastik sporuyla 
başladım. Bir gün annemi çağırdılar ve 
ona “Sizin çocuğunuzdan sporcu olmaz, 
disiplinsiz" dediler. Ben hareketleri 
yapamıyordum. Yapamayınca da 
arkadaşlarımla konuşuyordum. Sonra 
hepimizi takımdan attılar. 


Genlerinde bir şampiyon yatıyor 
gibi. 7 yaşında jimnastikten sonra 
spora nasıl devam ettin, kendini 
nasıl toparladın? 

Toparlayamadım bir süre. Biz 
Balıkesir merkezde yaşadık, sahi 
gitme şansım olmadı bu yüzden. Ben 


D 


2018 DE DAHAŞ wi 
GÜÇLÜ BİR SE 
İLAYDA YLA 


gi 


7 


MA 
Z 


4 


DÖNECEĞİM! 


Disiplinsiz olduğu söylendi ama o, spor GEİRYatdi üç branşın bir arada olduğu triatlonla devam etti. 
Üstelik sakatlığa bile pabuç bırakmayarak başarıdan başarıya hem yüzüp hem koşup hem de 
pedal çevirdi. 19 yaşındaki milli triatlet Ilayda Kara, Seda Nur Çelik'in sorularını yanıtladı. 


de herkes gibi yazın serinlemek için 
gideyim diyerek başladım ve ikinci 
branşım yüzme oldu. Başladıktan 

iki ay sonra takıma seçildim ve spor 
hayatıma yüzme branşı ile 201le kadar 
devam ettim. Fakat Balıkesir bir süre 
sonra yetersiz kalıyordu; çünkü siz bir 
spora emek veriyorsunuz ve karşılığını 
başarıyla almak istiyorsunuz ve 
Balıkesir yüzme konusunda çok nüfuzlu 
bir yer değildi. 


Dört sene kısa bir aralık olmasına 
rağmen büyük başarılar elde ettin. 
Ayağının tozuyla Letonya, Riga'daki 
yarıştan geldin. O yarış nasıl geçti 
senin için? 

O yarış benim için çok heyecanlı 
geçti; çünkü Türkiye'yi temsil 
ediyorum ve dünyanın, Avrupa'nın en 
iyi atletleri orada. Yüzme etabından 
çıktığımda ön grupla girmiştim, 
çok iyi bir yerdeydim. Bisiklet 
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önüş 
önüş 


en ön 


edefi 


amoüisobstuunan 


madı 


ve dö 
vardı. 


grup 


r noktada olduğumu, kesin 
mdeki süreye ulaşacağımı 


ütün 


dMDGO0O0CGO 


ygula 


fizikse 


verdim. 


üşünüyordum. Fakat devam 
ir aksilik oldu ve grubun içindeyken 
nümdeki tümseği göremedim. 
tümseğe gi 
fizikse 
ynı şekilde 


tabına geçtiğimizde 44 tane dik 


rt tane 180 derecelik 
Bisiklet gerçekten zor 


r etaptı. Türkiye'de gördüğümüz 
arkurlara hi 
z maalesef çok fazla destekçi 
ğı için 
eterince deneyimleyemiyoruz. 


ç benzemiyordu ve 


yurtdışı parkurları 


a girdiğim için çok iyi 
ikle 


ederken 


Ben 

rince gidonum düştü ve 
yapı bozulduğu için 

güç uygulayamadım, 


sam da aynı verimi alamadım. 
Bu nedenle en ön gruptan arka 
gruplara kadar düştüm. 


Orada 


lin ya 


Sonuçta puan 


nında psikolojik bir savaş 
alsam da hak 


ettiğim yerde değildim. 


Kaçıncı kilometrede bunu 
yaşadın? 

Dört tur 20 kilometre olarak 
sürüyoruz bisikleti ve ilk turun 
yarısında bu olay gerçekleşti. Modum 
düştü ve grup farkı olduğu için o farkı 
tek başıma koşu etabında kapatmam 
mümkün değildi. 


Senin için elde ettiğin puanlar ne 
ifade ediyor? 

Bu puanlar Avrupalı sporcularla 
beraber sıralamamızı belli ediyor. 
Geçen seneyi sadece Türkiye'deki 
şampiyonaya ve bir uluslararası yarışa 
katılarak aldığım puanlarla Avrupa'da 
94'üncü sırada kapattım. Bu iki yarış 
için çok iyi bir sıralama. Bu sene de 
onun üzerine koyup ilk 30, 29 gibi 
bir sıralamada yer alarak kapamak 
istiyorum. 


Senin kategorin gençler; 
önümüzdeki sene bir üst kategoriye 
geçeceksin ve bu senin için biraz 
daha zor olacak mı? 

Evet, elitler kategorisine geçeceğim. 
Asıl mücadele de orada başlayacak 
zaten. Onların arasında yer alıp onlarla 
mücadele edebileceğime inanıyorum. 
Bunun için de hazırlıklarımız tabii bu 
seneki gibi olmayacak. Daha güçlü 
ve daha hızlı olmak için antrenman 
yapacağız. Sakatlığımı da atlattım; 
seneye daha güçlü bir İlayda'yla geri 
döneceğim. 


Sakatlık demişken biraz da ondan 
bahsedelim. Hayatında küllerinden 
yeniden doğmak deyimini 
yaşamışsın adeta. Bu büyük kaza 
hangi yıl, nasıl gerçekleşti? 

2014 yılının Şubat ayında milli 
takım kampında gerçekleşti. Sıçrama 
hareketleri yaparken havada bileğim 
dönüyor ve ben hem kendi hem de 
dambılların ağırlığıyla bileğimin üstüne 
düşüyorum... Kaza böyle gerçekleşti. 
Liflerim yırtıldı, ayak kemiğim ve 
bileğim birbirinden ayrıldı, diz kapağım 
ayrıldı; bacağımda stres kırıklarım 
oluştu. Çok zor bir süreçti. 


Bu dönemde kendini nasıl 
toparladın? Kimlerden destek aldın? 
Ailen böyle bir durumdan sonra 
spora dönmene nasıl baktı? 

"İlayda artık sakatlıktan sonra 
başaramaz? demelerinden çok korktum. 
Doktorlar bana dedi ki “Sen önce doğru 
düzgün yürümeye çalış." Yürümeye 
çalışmak ne demek” Uzun bir süreyi 
yatakta geçirdim, sonra değneklerle 
yürüdüm, tek değneğe indim. Benim 
yürüyebilmem beş ayımı aldı; o da 
babamın kolum girip, bana nasıl 


yürüneceğini öğretmesiyle oldu. Ben 
bileğimi çevirmek için hile çaba sarf 
ederken bir sene sonra yarışlara döndüm. 


Şu anda eğitimin ne üzerine? 
Mezun olduktan sonra branşına 
devam etmek istiyor musun? 
Balıkesir Üniversitesi'nde beden 
eğitimi öğretmenliği okuyorum. Her 
sporcunun olduğu gibi benim de bir 
olimpiyat hedefim var. Bunun için 
büyük bir çaba sarf edeceğim. Olursa 
da devam edebildiğim kadar devam 
edeceğim. Belli bir süreden sonra tabii 
iş hayatına atılmak gerekiyor; fakat 
spor her zaman hayatımda olacak. 
Sporu bırakmak yok! 


Şu an anladığımız kadarıyla her 
hafta bir yarıştasın. Program hep 
böyle mi? 

Sene başında programımız bu değildi, 
fakat destek bulamadığımızdan bazı 
yarışlara katılamadık. Rakiplerimizden 
çok geriye düştük ve ben bu açığı 
kapamak için, seneye daha da güçlü 
olabilmek için katılahildiğim bütün 
yarışlara katılıyorum. Bunların hepsi de 
çok küçük bir aralığa sığmak zorunda 
kaldı maalesef. 


Destek olmamak derken bu 
ülkede geride olduğumuz anlamında 
mı, yoksa kulüp adına mı? 


Amatör branşların her anlamda çok 
fazla desteklenmediğini düşünüyorum. 
2013 yılında triatlona ilk başladığı 
sene milli olan bir sporcuyum. 

2013 yılından beri milli takımda 
yarışıyorum,; fakat benim hâlâ bir 
sponsorum yok. Bu konuda ailemden 
başka destekçim yok. Yarışlara kendi 
imkânlarımla katılıyorum bu da 
oldukça zor ve yıpratıcı oluyor. Ayrıca 
ekipmanlarınız ne kadar iyiyse, siz 

de o kadar iyisinizdir. Bu da ayrı bir 
masraftır. Benim iyi olmam, ülkemizi 
daha iyi temsil etmem demek. Sizi 
ekipmanlarınız taşır. 


Hiç üç branşı tek branşa 
düşürmeyi düşündünüz mü? Sadece 
koşu, bisiklet ya da yüzme gibi... 
Bazen "neden triatlonu seçtim 
kb diyorsunuz. Bir günde üç branşın 
antrenmanını yapıyorsunuz ve 
asla yetmiyor. Enerji mi, çılgınlık 
mı, desem bilemedim ama triatlon 
erçekten farklı bir şeyler gerektiriyor. 
azen antrenmandan sonra sadece 


ranşla sıkılırdım. Zaten tek branşla 
aşladığımdan biliyorum. Sabah koşup 
kşam yüzdüğünüzde hayatınızda farklı 
ir şeyler oluyor. Ayrıca üç branşta da 
iyisiniz. Ben koşu yarışlarına da, açık su 
yarışlarına da katılıyorum mesela. 


g 
B 
b 
gelse de, ben şahsen sadece bir 
b 
b 
a 
b 
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KOŞUCULAR'IÇIN YÖN BULMA 


KOŞUCULAR İÇİN 
YON BULMA 


Dağ rehberi ve yön bulma üzmanı Lharlie Spronson un anlatımı ile çamur 
öbeklerininiçinde kaybolmadan nasil hızlı koşarsınız... 
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KOŞUCULAR IÇIN YÖN 


125,000 ölçekli (haritadaki 1 santim 
> 250 metrelik alan) Ordnance Survey 
(0S) Explorer serisi haritalar çok ince 
detayları gösterse de büyüktür ve 
taşıması oldukça zordur. 
140,000 ölçekli (haritadaki 1 santim 
> 400 metrelik alan) Harvey Maps 
gibi haritalar büyük ihtimalle dağda 
yön bulmak için en iyileridir. (Çoğu 
yarışlarda verilen haritalar bu 
ölçektedir. 
150,000 ölçekli (haritadaki 1 santim 

> 500 metrelik alan) 0S Land Rangers 
serisi haritalar detaylıdır ve daha geniş 
alanlardaki ya da karın zemini kaplayıp 
düzleştirdiği, kış aylarındaki İskoçya 
gibi alanlarda planlamalar için idealdir. 


Haritadaki detay ve harita özelliklerini 
anlamak hayati önem taşır. Bunların 
yeni bir dil veya kod olduklarını 
düşünün. Dilini anlarsanız haritayı 

da anlarsınız. Haritanın lejand ve 
anahtarlarını rüzgâr ve yağmur 
haritayı elinizden koparmaya 
çalışmıyorken evde inceleyin ve 
sembollerin ne anlama geldiğini 
öğrenin. En önemli noktalardan 

biri haritanın eşyükselti eğrilerini 
anlamaktır. Yanlışlıkla inip geri 
turmanmak zorunda kaldığınız tepenin 
eğimini size eşyükselti eğrileri gösterir. 
(1:25,000 ölçekli haritaların bölgelere 
göre 5m -10m aralıkları vardır; 
140,000 ölçekli haritalarda eğriler 15m 
aralıklı; 1:50,000 öçekli haritalar ise 
10m aralıklıdır.) 


Her zaman haritanız doğru yöne 
çevrilmiş olsun. Bunu yanlış yaparsanız 
haritanızdan hiçbir şey anlamazsınız 
hatta daha da kaybolabilirsiniz. Bunu 
yapmanın iki yolu var: 
Göz kararı. Çevrenizdekileri haritayla 
eşleştirin, asla tam tersini yapmayın. 
Tabii bunun için şahin gibi gözlere 
ihtiyacınız var. 
Pusula kullanın. Pusulanızın kırmızı 
ucunu haritanızın kuzeyiyle ve güney 
grid hattıyla aynı hizaya getirin. 
Pusulanızın döner açı levhasını 
kuzeye dönecek şekilde ayarlayın, 
pusulanın ana levhasıyla eşleştirin; 
sonra pusulanın üst çizgisini haritanın 
kuzey güney grid çizgileriyle eşleştirin 
ve kırmızı ok kırmızı alana gelene 
kadar haritanızla pusulanızın birlikte 
döndürün. Haritanız böylece yönünü 
bulmuş ve yer şekillerine uyum 
sağlamış olacaktır. 
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YON BULMA 
IPUĞLARI VE 
ÖNERİLERİ 

BM Korkuyu öldürün 

MB Korku kendini gösterdi mi 
adrenalin ortaya çıkar ve savaş 
ya da kaç moduna girersiniz. Bu 
doğal, ilkel bir tepkidir ama size 
hiç yardımı dokunmaz. Korkuyu 
resimden çıkarmamız gerekir 
ve bunu yapmanın en iyi yolu 
denemekten geçer. Deneyim 
kazanmak ve özgüveninizi 
güçlendirmek için deneyin, 
deneyin ve yine deneyin. 

M Ödevinizi yapın 

M Dağlara çıkmadan önce evde 
oturun ve haritalarınıza bakın. 
Kontrol edebildiğiniz, rahat 
ortamda haritaları anlamak çok 
daha kolaydır. 

M Ölçeği bilin ve anlayın. 

MB Eşyükselti eğrilerini okumakta 
kendinizi geliştirin. 

M Etrafınıza bakın. 

MI Yerinizi saptayamazsanız 
haritadan önce manzaraya 
bakmayı unutmayın. 

M Başparmağınız haritada, gözünüz 
çevrede olsun. 


Havanın açık olduğu bir günde doğru 
yöneltilmiş bir harita yolunuzu 
bulmanız için yeterli olabilir. Fakat 
görüş kısıtlı ise bir rota ayarlamak 

ve bu rota üzerinde hareket etmek 

en doğru hareket olacaktır. Nasıl 
yapabilirsiniz: 

Pusulanızın daha uzun kenarlardan 
herhangi birini bulunduğunuz nokta ve 
gideceğiniz yer arasında hizalayın. 
Şimdi pusulanızın döner açı 
levhasındaki açısını kuzey/yön bulucu 
çizgileriyle haritanızın kuzey/güney 
gridleriyle eşleşecek şekilde oynatın. 
Şimdi elinizdeki pusulayla kendi 
y 
g 


önünüzü kırmızı uç kırmızı ev üzerine 
elene kadar ayarlayın. Seyahat 
okunun yönüne göre yönünüzü 
ayarlayın. Fakat seyahat ettiğiniz 

süre boyunca kırmızı ucun kırmızı ev 
üzerinde kaldığına emin olun. 


Hepimiz masmavi gökyüzünün hayalini 
kurarız ve böyle günlerde yön bulmak 
oldukça dolambaçsızdır. Sis, şiddetli 
yağmur, kar ve dolu; az ışık ve karanlık 
işin içine girdiğinde her şey daha 
zorlaşır. Sığınak bulma ihtiyacı da 
ortaya çıkar. Bunun için bazı yön bulma 
teknikleri: 


Yatay şekiller size çok yardımcı olur. 
Duvarlar, yollar, çitler, akarsular, su 
kütleleri, patikalar ve sırt çizgileri 
gibi düz şekilleri takip edebilirsiniz. 
Sizi bulmaya çalıştığınız noktalara 
götürebilir. 


İlerlerken gördüğünüz şekilleri 
aklınızda tutun. Binalar, su kaynakları, 
yol kesişimleri gibi faktörlere dikkat 
edin ve haritadan da kontrol ederek 
aklınızda tutun. Bu hem haritadan 
kopmamanızı hem de beyninizin 
uyanık kalmasını sağlar. Uyuşuk zihin 
hata yapar. 


Bunlar sizi bir hata yapmadan ya da 
fazla ileri gittiğinizde uyandıracak 
şekillerdir. En ideal şekli varmak 
istediğiniz noktaya 90 derecelik açıyla 
duran yer şekilleri ve beşeri şekillerdir. 


Oldukça klasik yön bulma 
yöntemlerinden biri de başparmağınızı 
haritada gideceğiniz noktaya koyarak 
takip etmektir. Bu küçük hareket 
özellikle yarışlarda çok büyük fark 


yaratabilir. Böylece her durduğunuzda 
tekrar gideceğiniz noktayı bulmak 
zorunda kalmazsınız. Aynı zamanda 
haritayı olabildiğince küçük katlayın ki 
kontrol etmek daha kolay olsun. 


Çok nadir kayboluruz, tek tük yerimizi 
kaybederiz. Yön bulmak için en temel 
yetilerden biri gözlemcilik olmalıdır. 
Koşarken etrafınızdaki şeyleri 
inceleyin. Yer yapısını ve şekillerini 
bildiğiniz zaman hayat çok daha 
kolaylaşır. Haritaya bakmadan durun 
ve etrafınızı inceleyin. Haritanın 
ejandlarını anlamak burada yine 
önemlidir. Çevrenizle ilgili ne kadar çok 
bilgi toplarsanız bulunduğunuz noktayı 
bulmak o kadar kolay olur. 

Nereden geldiğinizi ve nerelerden 
geçtiğinizi aklınızda tutun. Nerde 
olduğunuzdan en son ne zaman emin 
oldunuz? O zamandan beri tahminen 
ne kadar mesafe kat ettiniz? Daha 
sonra hatırladıklarınızı haritaya adapte 
edin. Öncelikle hatırladıklarınızla 
yönünüzü bulmaya çalışın, kesinlikle 
önce haritaya bakmayın. Pusulanızla 
haritanızı birbirine denkleştirin ve 
böylece etrafınız size daha mantıklı 
gelmeye başlayacak. 


DAĞ GÜVENLİĞİ 

M Hava durumunu kontrol edin ve 
denemeleriniz için her zaman 
düzgün havalarda maceraya 
atılın. Özgüveniniz yükseldikçe 
daha istenmeyen havalarda 
çıkmaya başlayabilirsiniz. 

M Herzaman en kötü ihtimale 
hazırlıklı olun: kıyafet, yiyecek- 
içecek, düdük ve survival 
battaniyeniz yanınızda olsun. 

M Telefonunuzu şarjı ful olarak su 
geçirmez bir kap içinde tutun. 

M Herzaman birini, ailenizi, 
arkadaşlarınızı, komşularınızı ve 
kaldığınız yerin sahibini planınız 
ve tahmini zamanınız hakkında 
bilgilendirin. 


Eğer topografik olarak kaybolmuş 
olduğunuzu ve görüşünüzün kısıtlı 

ya da sıfır olduğunu fark ederseniz, 
umarız ki etrafınızdaki şekillere dikkat 
ediyordunuz (eğer dikkat etmiyorsanız 
elinize bir tane patlatın); çünkü 
haritadan hatırladığınız şekillerin 
üstünü çizerek yolunuzu bulabilirsiniz. 
Öncelikle hangi yöne gittiğinizi bilmek 
için pusulanızı kullanın. Daha fazla 
bilgiye sahip olduğunuz anda haritanızı 
tekrar kontrol edin. Bilginiz hâlâ yeterli 
değilse bu süreci tekrarlayın. 

Nerede olduğunuzu kest iyorsanız 
haritadan potansiyel riskli bölgeleri 
kestirin ve görüş iyileşene kadar 
yavaşça ve dikkatli bir şekilde daha 
alçaklara inin. Bulutların aşağısına 
indiğiniz anda daha fazla çevresel 
faktör görebilirsiniz. Yerinizi saptama 
sürecini tekrarlayın. Ayak izlerinizi, 
geçtiğiniz yolları hesaplayın. Her 
zaman pusula ile oluşturduğunuz 
rotada ilerleyin. Görüşünüz kısıtlıyken 
alçaldığınızda dikkatiniz bir an bile 
dağılmasın. 
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YOGA PSOAS, RUHUN KASI VE İÇSEL HUZUR 


Esra Mey Öner, psoas kasını, işlev ve önemini, bu kas gruplarını 
yoga ile nasıl çalıştırabileceğinizi sizin için yazdı. 


ağrılarına olumlu etkisinin yanı sıra 
psoas kası, yogada Tuhunkası' olarak 
tanımlanmaktadır. 

Bebeğin anne karında taşındığı 

yer psoas kasının yer aldığı pelvis 
bölgesidir. Bebeği doğuma hazırlayan ve 


dış dünyaya iten kas da annenin psoas 


soas kası postürel 
ve yapısal kaslarımız 
içinde en önemli 
kas grubudur. Psoas 
kası, genellikle 
terim olarak iliacus, 
psoas majür ve psoasminor kaslarının 


birlikte oluşturduğu kas grubunu ifade kasıdır. Bebek ilk adımlarını yine psoas 
eder. İllopsoas olarak da anılmaktadır. kası sayesinde atacaktır. 

Yaklaşık 45-50cm uzunluğunda ve el Psoas kasının birincil işlevi, 

bileği kalınlığındadır. Psoas kas grubu, düşmemek için korku refleksi ile 

T12 (torasik/sırt-omurbölgesi) omurundan kasılarak yürümeyi sağlamaktır. İnsanın 
başlayıp aşağıya doğru LI'den L5'e yaşamsal mücadelesi özünde kaç veya 
(lumbar veya bel omuru) kadar devam savaş tepkisi (flight or fight response) 
eder; sağrı ve kuyruk sokumunun yer alır. Korku, endişe, stres veya üzüntü 


üzerinden ve leğen kemiğinin içinden gibi duygular psoas kasının sıkışarak 

geçerek kalça ekleminde birleşir ve üst kasılmasına ve kısalmasına sebep olur. 

bacaklarda son bulur. Bedendeki en uzun Temel sebebi kendini koruma, hayatta 

kaslardan biridir. Çekirdek kas veya ana © Bu kasın işlevini anlamak, güç ve kalma güdüsüdür. Modem hayatın 

kas grubu olarak da tanımlanır. dengeli bir esneklik kazandırmak getirdiği, günlük yaşamımızın büyük 

üzere egzersizler yapmak, kişinin bölümünü oturarak geçirmek veya 

PSORKS KASININ spordaki performansını çarpıcı ölçüde Oo hareketsiz uzun sure ayakta durmak, 

FONKSİYONU NEDİR? ilerletir. fetüs (cenin) pozisyonunda uyuma 

© Üstvücudu alt vücuda bağlar. © Psoas egzersizleri birçok sağlık alışkanlığı, dar kıyafetler, rahatsız 

© Yürümek için kullandığımız birincil sorununun giderilmesinde etkilidir. ayakkabılar gibi birçok etken de, psoas 
kas grubudur. © Bel ağnları, çıkık karın veya çökük kasının kısalmasına neden olur. 

© Postürel (duruşsal) stabiliteyi sağlar. bel sorunları, siyatik, omurga eğriliği Yoga felsefesinde travmaların, 

© Ağırlık merkezimizin dengesidir. skolyoz), kalça ve kasık ağrıları, diz, duygusal birikimlerin, psikolojik 

© Spor yaparken vücudun yaptığı büyük boyun ve ayak bileği gerginlikleri blokajların ve ruhsal sorunların psoas'ta 
hareketleri kontrol etmede anahtardır. ve ağrıları, mesane problemleri, kayıtlı olduğu düşünülmektedir. 

© Omurganın güçlü ve sağlıklı menstrüel kramplar, sindirim sistemi Esnetildiğinde ve rahatlatıldığında 
kalmasına destek verir. sorunları, stres ve anksiyete doğru beyin bunu güvenli ortam olarak 

© Psoaskası, dolaşım ve sindirim işlemeyen bir psoas kasının sonuçları O algılar, Güvenli ortam sinyalleri, 
sistemi, böbrek üstü bezlerinin olabilir. insandaki iç huzuru, memnuniyet, 
çalışması, duygusal ve psikolojik sakinlik, denge, uyum, kendine güven, 
denge ve doğal doğum için gereklidir. YOGADA PSOAS KASI VE kendini gerçekleştirme gibi duyguların 

,Â © Vücuda esneklik kazandırır, eklem İÇSEL HUZUR aktifleşmesini sağlar. 
— — hareketlerini, dengeyi, koordinasyonu Psoas kası yoga pozlarında (asana) Bunların dışında doğru işleyen ve 
> ve çevikliği arttırır. Vücudun uzaydaki O merkez oyuncu görevini üstlenir, dengeli bir esnekliğe sahip psoas kası, 
pozisyonu algısını ve hareket Yoga pozlarının birçoğu, psoas yoga hareketlerinize kolaylık ve akış 
ye kabiliyetini geliştirir. Diyafram kasının esnetilmesi, uzatılması ve getirir; uddiyana bandını (karınkilidi) iğ .y 

ile bağlantısı sebebiyle solunum güçlendirilmesine dayanmaktadır. harekete geçirir; bedensel, zihinsel ve 3 
sisteminin doğru çalışmasına destek Vücut duruşuna, hizalamaya, omurgaya, ruhsal sağlığınızı korumanıza destek 
Verir. esnekliğe, dengeye, bel ve kalça olur. 


İN 
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Sırt üstü yatarak başlayın. Derin bir 
nefes alın ve iki elle sağ dizi tutarak 
göğse doğru çekin. Omuzları gevşetin, 
kulaklardan uzaklaştırın. Kalçayı ve 
bel boşluğunu simetrik tutun. Sekiz 
nefes alıp verinl(30-60sn.)Sal taraf için 
tekrarlayın. 


Sırt üstü yatarak başlayın. Sağ dizinizi 
bükerek ayak tabanınızı yere getirin. 
iki kolu da omuz hizasında yanlara 
doğru açarak destek alın. Sağ dizi sol 
üst bacağın üzerine nazikçe düşürün. 
Sal bacak uzatılmış olarak kalsın. Sol 
eliniz ile sağ üst bacağınızı dışından 
tutarak hafifçe çekin. Başınızı sağa 
döndürerek sağ ele doğru bakışınızı 
odaklayın. İki omuz da yere değecek 
şekilde kalmalıdır. Sekiz nefes bu 
pozda kalın. Her nefes alışta omurgayı 
uzatın. Vücudunuzun limitleri dâhilinde 
her nefes verişinizde burguyu biraz 
daha derinleştirebilirsiniz, Sol taraf için 
tekrarlayın. 


Yüz üstü yatın. Elleri göğüs kafesinin 
yanlarına koyun. Ayaklar, kalça 
genişliğinde açık ve vücudunun izin 
verdiği oranda paralel olsun. Ellerinizi 
yere iyice bastırarak bedeninizin 

üst bölümünü yukan kaldırın ve 
göğüs kafesini açın. Kallar birbirine 
paralel, dirsekler omuz hizasında 
olsun, Omuzları arkaya yuvarlayın, 
kulaklardan uzaklaştırın. Vaha derin 
esneme için kalçayı yere doğru bastırın. 
Vücudunuzun izin verdiği ölçüde 
dirsekleri hafif bükük veya tamamen 
gergin tutabilirsiniz. 


Elleriniz ve dizleriniz yerde başlayın. Eller 
tam omuzların altında bulunsun. Sol 


ayağınızı ileriye doğru, iki elinizin arasına | 


atın. Diz ve ayak bileği aynı hizada olsun. 
Sağ bacağınızı geriye doğru uzatın, 
ayağın üstünü yere koyun ve sağ dizinizi 
yere değdirin. El parmak uçları topuk 


hizasında yere değmeye çalışsın. Göğüs | 


kafesini yukanya doğru açın. Omuzlar 


İ kulaklardan uzaklaştırın. Yukarıya 

doğru bakın. Sağ kalçanızı yere itürerek | 
Wi yukarıya doğru uzatabilirsiniz. 
W Kolaylaştırılmış varyasyonu için 


daha derin esnemeye geçebilirsiniz. 
Sağ üst bacağınızın esnediğini hissedin. 
Kallarınızı yukanya doğru omuz 
açıklığında uzatın. Avuç içleri birbirine 


| baksın Dörtnefes alın. Aynı sırayla 
İ başlangıç pozuna geri dönerek sol taraf ) 
| için tekrarlayın. | 


Dizlerinizin üzerinde başlayın. Dizler 
kalça genişliği açıklığında olsun. Ayak 
parmaklarını takın. Ellerinizi destek 
olacak şekilde alt belinize koyun. Nefes 
alıp omurgayı yukarıya doğru uzatın. 
Ellerinizle kalçanızı hafifçe iterek 
nazikçe geriye doğru bükülün. Göğüs 
kafesinizi yükseltin. Bu duruşta kalabilir 
veya daha derin bir esneme istiyorsanız, 
ellerinizi ayak bileğinize götürebilirsiniz. 
Bu duruşta özellikle bel bölgesini 
korumak önemlidir. Karın kaslarınızı 

sıkı tutarak ve bel bölgesini koruyarak 
başlangıç pozisyonuna geri dönün. 


Ayakta, ayaklarınız yan yana, kollarınız 
heriki yanda, düz bir şekilde dağ 
duruşu ile başlayın. Ağırlığınızı sol 
ayağınıza verin, sağ dizinizi bükerek 
yerden kaldırın. Sağ ayak bileğinizden 
tutup sağ ayağınızın altını sol uyluk 
veya kaval kemiğinizin iç tarafına 
yerleştirin. Sal diz bölgesinden 

uzak durun. Sağ diz tam sağ tarafı 
göstermeli, Ellerinizi kalbinizin 
ortasında birleştirin. Dört nefes durun. 
Elleri açmadan kallarınızı yukarı doğru 
düz bir sekilde kaldırın. Üç nefes bu 
durumda kalın. Aynı sırayla tersten 
takip ederek başlangıç duruşuna 
dönüp sol taraf için tekrarlayın. 

Denge problemi yaşayanlar bu pozu 
başlangıçta duvara dayanarak 
uygulayabilir. 


Tekne duruşu (Navasanal), psoas 
kasının en güçlü pozlarından 
biridir. Kasın kısalmasına olanak 
vermeden güçlenmesini sağlayan 
isometrik bir egzersizdir. Yerde 
dik oturarak, dizleriniz bükük, 
ayaklarınız yerde başlayın. 
Ellerinizi her iki tarafınıza, yere 
koyun. Vücudunuzun üst kısmını 
dikleştirin. Nefes alıp ayakları 
yerden kaldırın. Üst bacaklarınız 
yere 30 - 45 derece açıda olsun. 
Ayak parmak uçlarına doğru 
bakın. Kollarınızı bacaklarınızın iki 
yanına doğru uzatın. Bu duruşta 
daha derine inmek istiyorsanız 
dizleri düzleştirip, bacakları ileriye 


dizlerinizi bükük olarak tutabilir 
veya dirsekleri yere koyabilirsiniz. 
Vücudunuzun izin verdiği ölçüde 
birkaç nefes bu durumda kalın. 
Sekiz defa tekrarlayın. 
GL Nİ V RI 
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TRAIN ZİHİNSEL SORUNLAR 


BEYİN, 
ENGELİ 


İki kulağınızın arasındaki şey vücudunuzu hayal 
kırıklığına uğratıyor olabilir mi? 


Çeviri Öykü Ertan 


r. Simon Marshall ve alacak stratejileri denedi. Öyle görünüyor 
Lesley Paterson'un yazdığı ki bu yaklaşım bilimsel olarak tamamen bir 
The Brave Athlete kitabı, saçmalık olmakla beraber gerçekçilikten de 
performansınızı kötü olabildiğince uzak. 
etkileyen yaygın zihinsel The Brave Athlete kitabında laboratuar 
problemlerin çözümlerini araştırmalarıyla ulaşılan yöntemlerin bir 
içeriyor. Çözümlerden tanesi kaslardaki gerginliği atarak kendini 
bazıları ise akıllı telefonlarınızda! rahatlatmak. 
“Progressive Muscular Relaxation (PMR)” 
TAKVİMLER VE NOTLAR adlı teknik, gereksiz kas gerginliğini atmak 
Bazı atletler yıldırım hızında için en iyi yöntemlerden biri. Atletler PMR'yi 
olmalarına rağmen aptalca hatalar diğer tekniklere tercih ediyor, çünkü bu 
yaptıkları için antrenman sırasında ya teknik sadece yatıp düşünmekten başka bir 
da, tanrı göstermesin, yarışlarda en iyi şey yapmalarına izin veriyor. PMR belli kas 
performanslarını sergileyemiyor. (Kesinlikle gruplarının kasılmasına ve rahatlatılmasına 
birden fazla defa ekstra gözlüklerinizi dayanıyor. Dikkat, kasın gergin, kasılmış 
isteyen o triatleti ya da cumartesi bisiklet haliyle rahatlatılmış hali arasındaki hisse 
sürdüğünüz, yanında hiçbir zaman fazlatüpü Oo odaklanıyor. Zamanla rahatladığınız andaki 
olmayan o arkadaşınızı düşünün.) Bu atletler hissiyatı hatırlayarak zorlandığınız zamanlarda 
sadece kötü süreler yapmak ve daha az fit rahatlamaya başlayabhiliyorsunuz. 
olmakla cezalandırılmıyor, bir de yarış öncesi Dr. Marshall PMR'yi öğrenmek için 
stres ve anksiyete yaşıyorlar. bir aplikasyon kullanmanızı öneriyor; 
Bu hataları yapmaktan kaçınmanız için çünkü böylece gelişiminizi ve temponuzu 
yapabileceğiniz birkaç mental egzersiz gözlemleyebiliyorsunuz. Kendisinin 
var ve bunlardan bir tanesi kolaylıkla favorilerinden biri Pasifica- Anxiety 6 Stress 
yapabileceğiniz basit zamanlama çalışmaları. ( isimli ücretsiz aplikasyon. 
Zamanı iyi ayarlamayı bilmek, birçok 
yararının yanında, daha iyi odaklanmanızı NEFES KONTROLÜ 
sağlayabilir ve anksiyeteyi azaltır. Fiziksel olarak sakinleşmenin bir başka 
Büyük ihtimalle sonuna kadar yolu ise nefes kontrolünden geçiyor. Size 
yararlanmadığınız en etkili iki yöntem, bütün vücudunuzun rahatlama ile cevap vereceği 
hatırlatmaları açık, on numara bir takvim nefes alma tekniklerini gösterecek bir 
aplikasyonu (bizim önerimiz Google Takvim) sürü harika aplikasyon var. Dr. Marshall ve 
ve oldukça alçak gönüllü olan postiit notu. Paterson'un favorileri Breathing Zone ve 
Endişe ile boğuşan atletlerin bunlar olmadan Paced Breathing isimli iki aplikasyon. Bu 
yaşamaması gerekiyor. Ninjavari zaman aplikasyonlar sadece nefes alış ve verişinizi 
ayarlama yeteneği geliştirmek sadece daha kontrol etmiyor, aynı zamanda bu süreçte 
fazla iş halletmenize yardımcı olmaz, aynı beyninizi meşgul edecek görüntüler de 
zamanda endişenize neden olan dış etkenleri Oo gösteriyor. 
de kategorize etmenize yardımcı olur. Bu teknikleri her gün çalışmak sizin için 
iyidir ama Dr. Marshall'ın özellikle büyük 
ANKSİYETE VE STRES yarıştan önceki gece ve yarıştan önceki bir 
Yıllar boyunca çoğu antrenör, saatin içinde bunları çalışmanızı öneriyor. 
sporcularının hissettiği stres, baskı Yarışın başlamasına 3-5 dakika kala 
ve anksiyeteyi azaltmak için, olumsuz gözlerinizi kapayın ve rahatlama nefeslerinin 
düşünceler ve kendinden şüphe duymak son 30 saniyesindeki ekranı gözünüzün önüne 
gibi, stres semptomlarını kontrol altına getirin. 
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TRAIN SPORCU FELSEFESİ 


Biz aradığımız motivasyonu Türkiye'nin en iyi zumba eğitmenlerinden 
Ayşegül Demirsoy'da bulduk. En ilham veren yazılarını sizin için derledik. 


areket etmemek için eklemlerimiz ve organlarımız buna tepki deyip mutsuz geçirdiğiniz tek güne 

bahaneler uydurmayı verecektir. Sevdiğin herkes ve kendi ihtiyacı olan insanlar var. Depresyona 

bırak; yaradılışın mutluluğun için egzersiz yap. girip mutsuz olmak, hareketsiz kalmak, 

hareket etmek üzerine “Hızlı mevsim geçişleri, güneşi hayatınızı yaşamayı bırakmak için 

programlanmış. Sen görememek, soğuk hava sizi yataktan havadan çok daha iyi sebepleriniz 

aksini yaptıkça; yani çıkmamaya, tembelliğe, spora olmalı. Böyle hissettiğinizde inadına 
yürümedikçe, egzersiz yapmadıkça, gitmemeye hatta depresyona itebilir. kalkıp spora gidin, inadına evden çıkın, 
hayatını bilgisayar başında geçirdikçe; Bu duruma karşı uyanık olmanız inadına en sevdiğiniz şarkıyı söyleyin. Bu 
önce boyun, sırt ve diz ağrıların olacaktır. o gerekiyor; çünkü farkında olursanız hayat size sunulmuş bir şans, bedeniniz 
Ee hareketsizlik tabii kiloyu da yanında engelleyebilirsiniz. İnanın bana, bu size verilmiş bir emanet; zaman geri 
getirecektir. Şimdi alışverişi bile dünyada çok zor hayatlar yaşayan; gelmeyecek bir illüzyon, hepsini iyi 
oturduğumuz yerden yapıyoruz; tabii ekmeğe, suya, sizin depresyondayım değerlendirin." 
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“Kötü beslenme eninde ya da sonunda 


sağlık sorununa dönüşecektir. Bunu 
lütfen unutmayın. Bu yüzden kaçamaklar 
dışında olabildiğince sağlıklı beslenin, 
Kendinize zaman ayırın, egzersize 

zaman ayırın. Bir şeyi yapmak isteyen 
herkes için zaman vardır, gerçekten 
istemeyen herkesin sağlam bahaneleri 
vardır. Bahanelerin arkasına sığınmayın; 
şın kazakların, montların arkasına da 
oları saklamak için de sığınmayın. Yola 
kmak için, onlardan kurtulmak için ve 
eğişim adına adım atmak için harika 
manlar. Bedenimin kıymetini 
liyorum ve ona bakma 
eklim aynı zamanda 
ükretme şeklim 
yorsan şanslılardansın 
emektir. Peki, 

en kendini şanslı 


Nama şŞ 


fes) 


Vag 


9. p. 


(el 


iyi değerlendirin. Zumba sevmiyorum 
pilates, onu da sevmiyorum fitness, oda 
mı olmadı, yürüyüş! Yani alternatif çok. 
Sen yeter ki iste, Peki, siz gerçekten 
istiyor musunuz” İstiyorum deyip sadece 
duranlardan mısınız... Karar sizin! 
Enerji dolu harika bir gün diliyorum 
size, Enerjisi ile sizi aşağı çeken mi var? 
Bırakın elini düşsün o; siz onunla aşağı 
inmeyin. Az abur cubur yiyip, bol su içip 
bir de üzerine bol bol gülümserseniz gün 
bence harika olur; zaten sağlıklıysanız 
ve sevdikleriniz de sağlıklıysa, inanın 
bana her şeyin harika olmaması 
için tek sebep yok." 
Bedeninde değişiklik 
yaratmak istiyorsan 
yaşam şeklinde 
değişiklik yaratmalısın! 
Yapanlar senden çok 


ssediyor musun? 
edenine hak ettiği 

eğeri verebiliyor 

usun?” 

“Bir hedefin varsa yola 
kmalısın. Yol sana her 
aman kolaylık sunmayacak, 


vE 


(on 


3 


NO 


özel, üst 


ün ya da farklı 


değil. Gerçek 
başaramayac 


ten istersen 
ağın hiçbir 


şey yok. İs 


üyorum ama 


adım atamıyorum, diyorsan 


bedenine de yazık ediyorsun, 


zamanına da. Hayat 


hızlıca akıyor. 


nı hayat gibi karşına bir sürü 

ngel çıkacak. Yorulacaksın ama pes 
tmeyeceksin. Her aştığın engel sana 
üç katacak. Ama sen vazgeçmedikçe 
edefe her saniye biraz yaklaşıyor 
acaksın. Her gün dünden biraz daha 
akın olacaksın. Her beden, her bir ruh 
irbirinden farklıdır unutma. Hepimizin 


o Dd 
gere 


o <0 


Kendi en iyi 
için hareke 


ni oluşturmak için, kendin 


te geç! Bana göre her gün 


yeniden başlamak için şanstır, bu şansı 


iyi değe den 
İnsanları 
ilgilenirsen 


dir. 
ın ne dediği ile aşırı derece 
ya onlara benzersin 


vardır. Bu yüzden kendiniz olun, kendi 
kalbinizi ve kaderinizi «kendiniz» çizip 
yaşayın. Başkasının gölgesinde kaldıkça 
güneşi teninizde hissedemezsiniz, 
aydınlanamaz, gelişemezsiniz. Başkası 


gibi oldukça kalpten gülümseyemezsiniz. 
Kendin olmak marifettir. Bu dünyada 
herkes özeldir. Kendi olduğu müddetçe 


ya da mutsuzluğun içinde kendini 
yitirirsin. Oysa ne kimseye benzemek 


yaşam şeklimiz, beslenme düzen 
streslerimiz, kırgınlıklarımız 
Ama hepimizin içinde bize verilm 
güç var; bu yüzden ben kilo verm 


isteyenin vereceğine, değişmek isteyenin 


değişeceğine, unutmak isteyenin 


metabolizma hızı dahi birbirinden farklı; 


imiz, 


hepsi farklı. 


iş bir 
ek 


unutacağına, öğrenmek isteyenin 
öğreneceğine inanıyorum! Bu gücü 
ve kendinizi hafife almayın ve zamanı 


zorundasın 


ne de onların 


up kendin 


e) 
Hep söylüyo 
b 


iletecek. Kilo aldığı 
mı sen» Zayıfladığınızda 
çökmüş seni 


den vazgeçm 


istediği gibi 
ek zorundasın. 


um siz ne yaparsanız yapın 
irileri beğenmeyecek ya da bilgisi 
olmasa da fikri olup onu size bir şekilde 
nızda «Şişmanladın 


«Ay yüzün de 


nb (Onlar yerinize karar 


verir, sizin düşünmenize gerek yok:) 


Yani her türl 


ü kurulacak bir cümle 


eşsizdir. Boş verin insanları, siz karar 


verin; nasıl bir beden ruh ve hayat 


istiyorsunuz? Memnunsanız ne m 
bol bol şükredin; memnun değilse 
değiştirmek için adım atın: Korkm 
vazgeçmeden, tüm gücünüzle... 


utlu, 
NİZ 
adan, 


“Hiçbir diyet, organizmanın egzersiz 


sırasında yağ depolarının kullanımını 
etkilemez! Yani, olay yediklerinizden 
çok yememeyi seçtiklerinizde, Egzersiz 
sırasında da yağ kullanımı istiyorsanız 


temponuzu doğru ayarlamalısınız 


Kasım - Aralık 2017 outdoorfitnessturkiye.com 69 


OİESTACLE GOURSRYARIŞILARI İGNE 


, ©. 


idi 
* 


i 4 di 
ve zi “ . 
t Ni Kasım - Aralık 2017 


v 


— 
e di 


0BSIHKULE COURSE 
YARIŞLARI İÇİN ALTI İPUCU 


Ross MaCdonald, Birleşik Krallığın en iyi obstacle course yarışçısı. Ülkesinde kürsüden inmiyor. Oldukça 
başarılı bir triatlet olarak gücünü herhangi bir engelin üstünden/altından/içinden/yanından olabildiğince 
çabuk geçmeye yöneltiyor. Bu yazıda sizinle izlenimlerini paylaşıyor. 


Yukarı koş, aşağı koş; Size engelleri etkili bir şekilde aşmayı girin ve başınız yukarıda yüzüşünüzü 
yavaş koş, hızlı koş öğrenmenizde yardımcı olacak bir sürü geliştirin. İlerideki bir şamandırayı 
Haftalık antrenmanınıza en az birer internet videosu, antrenman merkezleri görmeye çalıştığınızı düşünün. Bu şekilde 
tane uzun mesafe koşu, yavaş koşu, ve elit atletler vardır. Bu size hem yarışta Ooyüzmeyi öğrenmek yarış günü büyük 
kısa hızlı koşu ve yokuş yukarı/aşağı zaman kazandıracak hem de yaralanma ihtimalle kirli olacak suyu yutmamanızı 
interval koşu eklemeye çalışın. Yokuş riskini önleyecek. sağlar. Suda zaman geçirdikçe kendinize 
interval/tekrarları her yerde yapılabilir güveniniz artar, yani yarış sırasından 
ve yarış gününde sizi bitiş çizgisine Enerji depoladığınıza belirli bir yükseklikten suya atlamanız 
taşıyacak dayanıklılığı, bacak gücünü emin olun gerekirse çok daha rahat olursunuz. 
ve hızı verir. Bu kısa tekrarlar yarışta Etkinlikten bir gün önce doğru enerji 
koştuğunuzdan daha hızlı koşulmalı kaynaklarını tükettiğinizden emin Çamura kucak 
ve tekrar tekrar yapılmalıdır. Bu olun. Önceki akşam yeterli beslenin açın, bırakmayın ve 
koşular diğer koşularınıza ilave olarak fakat midenizi rahatsız edebilecek ağır gülümsemeye devam edin 
yapılmalı ve haftalık koşularınızın yiyeceklerden uzak durun. Alkolden Kabul edin, çamura bulanacaksınız! 
9630'unu oluşturmalıdır. Koşularınız için uzak durun ve erken yatıp gece iyi bir Çamurun kıyısından köşesinden geçmeye 
çoğunlukla patikaları kullanmaya çalışın. o uyku uyuyun. Etkinlik sabahı kahvaltınızı o çalışmanın hiçbir anlamı yok. Güzelce 
Etkinlik günü kendinize güvenmek yapın. Tost veya yulaf lapası ve muz ve erkenden çamurun içine girin ve öyle 
için patikada yokuş aşağı interval iyi bir seçenek olabilir. Sonrasında devam edin. Emin olun, her yerinize 
antrenmanlarını da programınıza ekleyin. o başlangıç çizgisine gidene kadar bulaşacak fakat en iyi yöntem ona kucak 
yeterince sıvı tükettiğinize emin olun. açmak! Ne olursa olsun gülümsemeye 
Dış mekânda istasyon Enerji seviyeniz düşmeye başladığında devam edin. Çamurlu, üşümüş ve yorgun 
antrenmanları yapın hemen yiyebilmeniz için yanınızda hir iki o musunuz? Gülümseyin. Üstelik yarıştan 
Etkinlikte yaşayacağınız deneyimi tane enerji jeli taşımayı düşünebilirsiniz. sonra sosyal medyada fotoğraflarınızı 
taklit edebileceğiniz dış mekân istasyon paylaştığınızda bir o kadar havalı 
çalışmalarına katılın. Bu antrenman Havuza atlayın ve gözükeceksiniz. Aynca firsatlarınızı 
süresince yarış sırasında çalıştracağınız o yüzüşünüzü geliştirin sonuna kadar kullanıp bütün engelleri 
kas gruplarını şınav, plank, sit-up, Cross antrenmanının iyi bir türü denemeniz önemli. Başaramazsanız 
burpee, sguat gibi vücut ağırlığıyla olmasıyla beraber bazı etkinliklerde bir daha deneyin, çünkü böyle bir 
yapılan egzersizlerle çalıştıracaksınız. kısa yüzme bölümleri olmasını da şansınız var. Bir engeli aşamamakta 
Bunların hepsi antrenmanlarınızda katarsak, yüzme, macera yarışlarındaki yanlış hiçbir şey yok fakat sonuna 
olması gereken müthiş egzersizlerdir. Bir Oo performansınıza katkısı olabilir. Havuza kadar denemezseniz sonrasında dizinizi 
ipucu daha: Farklı egzersizler arasında atlayın ya da işin ehliyseniz açık suya döversiniz. 
koşarken efor sarf edin, hareketlerden 
sonra normal koşu hızınıza çabucak 


ulaşmaya çalışın. Bacaklarınız bundan 
nefret edecek ve jöle gibi olacak ama 
emin olun ki yaptığınıza değecek. 


Teknik önemlidir 
Üzerine çalışın 

Hemen hemen her yarışta yeni ve 
inovatif engellerle karşılaşacaksınız 
fakat bazı engellerse her yarışta 
karşınıza çıkacak ve siz bu 
ngellerin tekniğini önerip 
mükemmelleştirebilirsiniz. Bunlar yüksek 
duvarlar, maymun barları, file urmanışları 
ve sürünmelerdir. Çoğu zaman teknik 
güç kadar, hatta daha fazla önem taşır. 


D 
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76 SAĞLIKLI 
TARİFLER 


HANGİ BESLENME 
IŞE YARIYOR? 


Atletlere verilen beslenme tavsiyelerinin çokluğu kafanızı mı karıştırıyor ? Yalnız değilsiniz! Bu nedenle 
uluslararası bir grup bilim insanı bu duruma açıklık getirmek için çalışıyor. 


rotein ya da karbonhidrat, paleo ya da 
işlenmiş, yüksek yağ oranı ya da düşük 
yağ oranı... Sporcular için her hafta yeni bir 
“mükemmel" diyet ortaya çıkıyor. Birçok 
sporcunun vücut yağ oranının düşük ve 
yağsız kas gruplarının fazla olduğu görünüme 
kavuşmak isteğini göz önünde bulunduran Uluslararası 
Sporcu Beslenmesi Topluluğu farklı türde diyetlerle ilgili 
bir açıklama yayımladı. Topluluğun ulaştığı sonuçlardan 
en önemlileri şunlar: 
Yağ kaybetmeye odaklı diyetler, genellikle 
alınan kalori ile verilen kalori arasındaki açığı sabi 
tutmaya dayalıdır. ISSN (Uluslararası Sporcu 
Beslenmesi Topluluğu) diyor ki: “Referans yağ 
oranı ne kadar yüksekse bu açık daha agresif 
bir şekilde ortaya çıkacaktır." Fakat daha 
düşük hızda kilo vermek sportmen kadın ve 
erkeklerde yağsız kas gruplarının daha 
iyi korunmasına yardımcı olur. 

Yağsız kas kazanımın 
amaçlayan diyetlerde sabit kalori 
artırmaları olmalıdır. Bu, yapısal 
metabolizmadan yararlanılmasını 


ve dirence dayanan antrenmanların 
gerektirdiği enerji ihtiyacının 
karşılanmasını sağlar. Fakat ISSN, 
“Arttırmaların kompozisyonu ve boyutu, 


kişilerin antrenman durumlarıyla beraber 


alınanların doğasını değiştirebilir” diye 
uyarıyor. 
Oldukça çeşitli diyet tipleri, yağ 
oranını azaltarak yağsız kas oranının 
artmasına yardımcı olabilir. Düşük yağ 
veya düşük karbonhidrat diyetleri bu 
diyetlerin içinde yer alır. 

Aralıklı olarak kalori azaltmak (5:2 
diyeti gibi) günlük kalori alımında, yağ 
kaybı ve kas kazanımında hiçbir etki 
göstermemektedir. 

Bir diyetin uzun vadede etkili olması, 
uyum göstermeye ve vücudun kalori 


azalmasıyla beraber enerjisini düşürmesi 


olan uyarlanır termojenez durumuna 
karşı konulmasıdır. 


Hem fiziksel egzersiz (sguat ve bench 


pres gibi direnç egzersizleri) hem de 


protein tüketimi, kas gelişimini destekler. 


Protein egzersiz öncesi veya sonrası 
alınabilir. 
Kas kütlesini korumak ve geliştirmek 
için çoğu egzersiz yapan insan için 
günlük 1.4 - 2.0g protein/kg tüketmek 
yeterlidir. 
Bir diyette protein oranını bu 
önerilen oranın üstüne çıkartılması 
vücut kompozisyonunun gelişmesini 
sağlayabilir. Kalori alımlarını azaltan 
atletlerin protein alımlarını arttırmaları 
(2.3 -3.1g /kg kadar) gerekir. 
Yeni bulgulara göre daha da yüksek 


(3.0g/kg ve üzeri) günlük protein alımı, 
direnç antrenmanı yapan atletlerde 
yağ yakımını hızlandırır. 

Protein takviyelerinin içinde esas 
amino asitlerle beraber '700-3000mg 
leucine olmalıdır. 

Sporcular proteini içinde 
aynı zamanda zengin amino 
asit bulunduran işlenmemiş 
besinlerden almalıdır. Süt ve süt 
ürünleri, hayvansal gıdalar amino 
asit açısından en zengin protein 
kaynaklarıdır. 

Takviye ürünleri, az kalorili 
olmalarıyla beraber kalite ve miktar 
açısından protein almanın pratik 
yollarındandır. 
Proteinler gün içine yayılarak her 
üç dört saatte bir alınmalıdır. 
Dayanıklılık sporlarında alınan fazla 
proteinin performansı arttırmasına 
dair çok az kanıt olmasına rağmen 
protein kaslarda zedelenme 
olmasını engellemeye ve kasların 
toparlanmasına yardımcı olur. 
Karbonhidrat performans atletleri için 
esas enerji kaynaklarındandır. 

Uykudan önce kazein proteini 
almak (30-40g) gece boyu kas 
gelişimini arttırır. 


İYİ YAĞ DİYETİ 


Küçük bir dayanıklılık atletleri 
grubu üzerine yapılan bilimsel 
araştırmalarda, düşük 
karbonhidrat yüksek yağ oranı 
içeren diyetle çok iyi sonuçlar 
elde edildi. 


Katılımcılar 50Ug'dan az karbonhidrat 
alımına dayanan ketogenik diyeti 
uygulamaya başladı. Sadece 1.5g / 

kg protein tüketiyor fakat istedikleri 

kadar yağ tüketiyorlardı. Diyetlerinde 
balık, yumurta, kuruyemiş ve tohumlu 
granola, avokado, biftek, peynir ve 
yüksek kakaolu bitter çikolata tüketip, 
sebze ve meyve alımları karbonhidrat 
tüketimlerine göre ayarlanıyordu. 


Atletler daha sonra 10 haftalık süreçte 
Auckland Teknoloji Üniversitesi'nin 
Spor Performansı Enstitüsü'ndeki 
araştırmacılar tarafından performans 
testlerinden ve vücut kompozisyonu 
incelemelerinden geçtiler. 


Bütün atletler (üç bisikletçi ve iki 
koşucu) sadece yağı, daha yüksek 
zorluktaki antrenmanlarda bile enerji 
kaynağı olarak kullanma kabiliyetlerini 
arttırmakla kalmayıp aynı zamanda 
hepsinde ortalama 4 kilo olmak 
üzere kilo verdi. Önemli olan nokta 
diyetlerinde kalori kontrolü olmamasına 
rağmen yüksek oranda yağ alımı olması 
sayesinde açlıkları daha kolay yatışmış 
ve sonuç olarak karbonhidrat alımına 
ihtiyaç duymamışlar. 


Bütün katılımcılar ilk başta bitkinlikten 
yakınsalar da özellikle egzersiz 
sırasında enerji artışı gözlemlendi. 
Atletler aynı zamanda yüksek zorluktaki 
antrenmanları yapmakta zorlandı. 


Fakat her atlet sağlıklarında i 
yileşme ve toparlanma sürecinde 
kolaylık bildirdiler, 


“Performansta düşme ve bazı olumsuz 
deneyimlere rağmen atletler, sağlığa 
beklemedikleri katkıları sayesinde, 
ileride düşük karbonhidrat ve yüksek 
yağ oranı içeren beslenme şeklini 
denemeye sıcak baktılar." 


FOOD YEMEK ZAMANI 


YEMEK ZAMANI 


Ne zaman yemek yediğiniz sağlığınızı, zindeliğinizi ve vücut yağ 
oranınızı etkileyebilir. Andrew Hamilton son araştırmaları 
inceleyerek bazı bulgular ortaya koyuyor. 


ahvaltını krallar 
gibi, öğle yemeğini 
prensler gibi, 
akşam yemeğini 
yoksullar gibi yap” 
deyişi beslenme 
uzmanları tarafından uzun süre tutuldu. 
Bunun nedeni beslenme bilimiyle 
ilgili bilgimiz arttıkça ne zaman 
yiyeceğimizi planlamanın sağlığımızı 
ve mutluluğumuzu büyük ölçüde 
etkilediğinin farkına varmamızdı. 
Örneğin sabah kahvaltı etmek, işte 
veya okulda zihinsel fonksiyonlarımıza 
yarar sağlar. Aynı şekilde yatmadan 
hemen önce yemek yemek uyku 
kalitenizi düşürerek uyuma/uyanma 
döngünüzde aksaklıkları beraberinde 
getirip kilo almanıza ve aşırı kilonun 
beraberinde getirdiği sağlık sorunlarına 
neden olur. Fakat bu yaklaşımlar 
her ne kadar doğru olsa da, en son 
araştırmalar gün içinde beslenmenizi en 
iyi şekilde zamanlamanızı sağlayacak 
oldukça ilginç bulgulara ulaştı. 


AYAK BAĞI MODERN YAŞAM 
Atalarımıza kıyasla 21. yüzyıl 
insanı ekmek elden su gölden gibi 
yaşıyor. Modern tarım yöntemlerinin 
gelişmişliği nedeniyle, yemek arama ve 
avlama gerekliliği duymadığımız için 
yiyeceklere 7/24 ulaşabiliyoruz. Şimdi 
beslenme alışkanlıklarımızı avcrtoplayıcı 
atalarımızla karşılaştıralım. İhtiyaçlarını 
karşılamayı becerseler de yiyecek 
azlığı nedeniyle belli zamanlarda açlık 
dönemlerinden geçtikleri olmuştur. 
Bolluk dönemlerinde bile bir veya 
iki gün yiyeceğe ulaşamayarak aç 
geçirilmiştir. Günümüzde biz bu duruma 
oruç diyoruz fakat o zamanlar bu hayatın 
gerçeklerinden başka bir şey değildi. 
Peki neden atalarımızın yeme 
alışkanlıkları 2017'deki bizi 
ilgilendiriyor? Her gün belirli aralıklarla 
besin alınan modem hayat tarzımız, 
evrim açısından bakıldığında, nispeten 
yakın zamanda ortaya çıkan bir 
fenomen. Modem tarımın ilerleyişinden 
önce (l2 bin yıl öncesinde) bütün 


Çeviri Öykü Ertan 


dünyadaki insan topluluklarında 1.8 
milyon yıl boyunca avcılık ve toplayıcılık 
geçim şekli olarak benimsenmişti. 

Fakat evrim oldukça yavaş bir süreç 
olduğundan şu anki genetik yapımız 
çoğunlukla atalarımızla aynı kalmıştır. 
Uzak geçmişte insanların genetik 
yapısı açlık zamanlarında hayatta 
kalmalarını sağlayacak şekilde 

evrilmiş olmalıdır. Hakikaten de 
araştırmalar gösteriyor ki modem 
insanın vücudunda hâlâ “idareci 

genler” denilen, yağ depolarının 
kullanımı ve yeterli alımını düzenleyen 
genler evrilmekte. Bu idareci genler 
a 
b 
d 


talarımızın açlık dönemindeyken 

ile yemek aramaya koyulmaları ya 

a yırtıcılardan kaçmaları için yağın 
enerji kazanma amacıyla daha etkili bir 
şekilde yakılmasını sağlamış olmalıydı. 
Başka bir deyişle metabolik genlerimiz 
besinlerin serbest ve ulaşılır olduğu 
yaşam tarzına ayak uydurmuyor olabilir. 


ZAMAN KISITLAMALI 
BESLENME 
Bilim insanları eskiden kalma 
genetiklerimizi akılda bulundurarak 
zaman kısıtlamalı beslenme (ZKB) ve 
potansiyel yararları üzerine ilgi çekici 
araştırmalar yürütüyor. Bu yöntemde 
besin alımı günün belirli saatleriyle 
kısıtlanıyor. Teori şu ki metabolizmamız 
yüzyıllar boyunca dağınık, tek tük 
beslenmeye alışmaya evrildiği için 
modem insanın vücudu etkili bir şekilde 
çalışmak için hâlâ kısa sürelerle kısıtlı 
besin almaya ya da hiç almamaya 
ihtiyaç duyuyor. 
Yakın zamanda yapılan bir 
çalışmada kalori kısıtlaması olmaksızın 
beslenmenin her 24 saatlik dilimde 
birkaç saatle sınırlandırılmasının, 
yani zaman kısıtlamalı beslenmenin 
metabolizma üzerindeki etkisini 
incelemişler. Vardıkları sonuç “ZKB'nin 
dirençli metabolik zinciri desteklediği 
ve obezite, dismetabolizma gibi 
beslenme kaynaklı problemlere 
karşı koruma sağladığı" olmuş. 
Araştırmacılar “ZBK'nın yararlarını 


74 outdoorfitnesstürkiye.com Kasım - Aralık 2017 


uygulayan mekanizmanın ne olduğu 
henüz tam anlamıyla anlaşılmamış olsa 
da metabolizmada aktif organların iç 
sinyallerle eğitilmesi muhtemel" diye 
devam ediyorlar. 
Bunun Türkçe meali tükettiğiniz 
kaloriyi kısıtlamadan beslenme 
zamanlarınızı kısıtlamanız, 
obezite ve diğer metabolizma 
hastalıklarının riskini azaltarak 
vücudunuzdaki hücrelerin ve 
o 
Ss 


rganların daha etkili çalışmasını 
ağlıyor. Bu durum sürekli olarak 
yiyecek hazmetmek zorunda 
olmadığında bağırsaklarınızdan 
diğer organlarınıza gönderdiği pozitif 
kimyasal uyarılardan kaynaklanıyor. 


GERGEK DÜNYADA 
Metabolizmadaki değişiklikler 
üzerine yapılan çalışmalar bu işin bir 
yönü. Asıl soru şu ki zaman kısıtlamalı 
beslenme gerçek dünyada işe yarıyor 
mu? Oldukça yeni bir araştırmaya göre 
cevap olumlu. İnsanlık tarihinde ilk 
kez günün erken saatlerinde yemenin 
gün içerisinde gelip giden açlık 
hissini azalttığına ve 24 saatlik yağ 
oksitlenmesi ve enerji metabolizması 
modelini değiştirdiğine dair kanıtlar 
ortaya çıktı. Bahsedilen bu durumlar 
kilo kaybında yardımcı olabilir. 
Birmingham'daki Alabama 
Üniversitesi'nde yapılan bir araştırmada 
bilim insanları bir insanın beslenme 
programını değiştirmenin o insanın 
kilo vermesine ve yağ yakmasına 
yardımcı olup olmayacağını öğrenmek 
istemiş. Çalışma boyunca bilim insanları 
aşırı kiloları olan 1l adam ve kadını 
dört gün boyunca sabah 8 öğlen 2 
arasında (erken ZKB) ve diğer dört 
gün de sabah 8 akşam sekiz arasında 
(normal' beslenme) yemek yemelerini 
gözlemlemiş. Araştırmacılar daha sonra 
da ZKB'nın verilen kalori, yakılan yağ 
ve iştah üzerinde etkisini incelemiş. 
Katılımcılar iki beslenme programını da 
denemiş, ikisinde de aynı miktar kalori 
almış ve bütün testleri denetim altında 
tamamlamış. 


Yüksek tempolu egzersiz ve yarış 
dönemlerinde bu beslenme şeklini 
denemeyin. Bu dönemlerde bir numaraları 
önceliğiniz enerji depolamak ve 
toparlanma süreci olmalı. 
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YEMEK ZAMANI 
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Sonuçlar erken ZKB'nin katılımcıların Oo olumlu etkileyebilir. Diyeceğimiz şu ki yerleştirildi. ZKB grubundakiler bütün 
yaktığı toplam kalori üzerinde bir etkisi çok erken akşam yemeği yemek veya yiyeceklerini, toplam kalori alımları 
olmadığını, gün içindeki açlık hissini akşam yemeğini tamamen atlamak öğlen I'de, akşamüzeri 4'te ve akşam 
azalttığını ve geceleri yağ yakımını kilo vermek adına yarar sağlayabilir. 8'de alınacak öğünler arasında 
arttırdığını gösterdi. Ayrıca bu yöntem Fakat tabii ki bu teorinin onaylanması paylaştınlarak, gün içindeki 8 saatlik 
vücudun karbonhidrat yakmakla için daha net araştırmalar yapılması zaman diliminde tüketti. Her 24 
yağ yakmak arasındaki değişimini gerekmektedir. saatlik dilimde geri kalan 16 saat oruç 
sağlayan metabolik esnekliğini dönemlerini oluşturdu. Normal diyet 
arttırmıştı. UAB'nin Beslenme Bilimleri ÖNEMLİ OLAN GÜNÜN SHATİ grubundakiler de besin alımlarını üç 
departmanında profesör olan Courtney DEĞİL ZAMANIN KISITLANMASI öğüne ayrılmış şekilde gerçekleştirdi 
Peterson “Yaygın olan sabah 8 akşam 8 Bu yeni bulgular için “krallar gibi fakat onların öğünleri sabah 8, öğlen 1 
beslenme şekline kıyasla sabah 8 öğlen Oo kahvaltı etmek" deyişinin aşırıya ve akşam 8'de alınıyordu. 

2 arası gerçekleştirilip 18 saatlik hir kaçmış şekli denebilir. Sadece, bir Önemli nokta, iki grubun da 

oruçla devam eden beslenme şekli gün dilenci gibi akşam yemeği yemek yerine (o tükettikleri kalori, aldıkları protein, 
boyunca iştah seviyesinin daha dengeli Oo hiç yemiyorsunuz o kadar! Fakat birkaç karbonhidrat ve yağ oranı aynıydı. (Her 
olmasını sağladı" açıklamasını yaptı. ay önce bir başka çalışma da asıl önemli ogün yüzde 53 karbonhidrat, yüzde 25 

Bu bulgular daha önce yapılan, olan şeyin gün içinde erken yemenin yağ ve yüzde ee protein oranıyla 2.826 
ZKB'nin kemirgenlerde vücut yağ değil zaman kısıtlamasının ta kendisi kalori tükettiler) 
oranını ve kronik hastalıklara olduğunu öne sürdü. Daha da ilginç olan Verilen diyetten ve standart egzersiz 
yakalanma riskini azalttığının bu araştırmada zaman kısıtlamasının programından sekiz hafta önce ve sonra 
gözlemlendiği, hayvan araştırmaları metabolizmayı, kuvveti, vücudun yağ kütlesi, yağ dışı kütle; kolesterol, 
tarafından da desteklenmekte. bileşimini; iltihap, yangı ve kalp-damar kanda trigliserid, kanda glukoz ve 
Teorilerden bir tanesi biyolojik yollarındaki risk faktörlerini düzenli kandaki çeşitli hormon seviyeleri 
saatimize göre, sabah saatleri egzersiz yapan erkek bireyler üzerinde incelendi. Bench pres ve leg presslerde 
metabolizmanın çalışması için en ideal araştırmış olmasıydı. maksimum kuvvet, istirahatteki 
saatler. Buna göre vücudun 24 saatlik Çalışmada 34 dayanıklılık enerji tüketimi ve solunum oranı (ne 
saatiyle uyumlu olarak günün erken egzersizleri yapan erkek ZKB yada kadar yağın enerji için oksitlendiğini 
saatlerinde yemek yemek sağlığı normal beslenme gruplarına rastgele anlamanın yolu) test edildi. 
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Sekiz saatlik 
beslenme 
diliminde bol 
bol meyve, 
sebze, ham 
karbonhidrat, 
yağsız balık ve 
et gibi kaliteli 
proteinler ile 
yemiş ve tohum 
vb. tüketmeniz 
hayati önem 


taşır. 
Ana bulgular: PRATİK ÖNERİLER önerilerden bir tanesidir. Böylece 

M Normal diyete kıyasla ZKB diyetinde Bunu söylemek için hâlâ erken olsa uyandığınızda boş mideyle bir 
vücut yağ oranında önemli derecede oda zaman kısıtlamalı beslenmenin ya daiki saatlik düşük tempolu 
düşüş gözlemlendi. sağlığa yararlı olabileceğine dair ortaya yürüyüş/koşu/hisiklet egzersizleri 

M Bununla beraber yağ oksitlenmesi artt. o çıkan kanıtlar oldukça ikna edici. yapabilirsiniz. Düşük tempolu 

M Adiponektin (kilo vermeyle ilgili, “Train-low/race-high” ve “keto” diyetleri egzersiz yağ yakmada etkili 
glukoz metabolizmasını yükselten bu yaklaşımın diğer örnekleridir. Fakat olacaktır ve siz dönüp duş alana 
ve daha iyi yağ yakımını sağlayan dezavantajları vardır ve uygulamas kadar saat I'deki öğününüzün vakti 
bir hormon) seviyeleri yükseldi ve çok zor olabilir. Ağır antrenman gelmiş olacaktır. 
düzenli egzersiz yapanlar için önemli ozamanlarına çok uygun olmasa da M Diyetinizin kalitesi ZKB'de oldukça 
nokta ise bu sırada kas kütlesi ve zaman kısıtlamalı yaklaşım günlük önemlidir. Sekiz saatlik beslenme 
kuvvet kaybı gözlemlenmedi. eyzersizlerinizde aksaklık yaratmadan diliminde bol bol meyve, sebze, 

M Araştırmacılar “Kalorilerin gün uygulanabilir. ZKB'yi denemek ham karbonhidrat, yağsız balık ve 
içindeki sekiz saatlik dilimde isterseniz size verebileceğimiz bazı et gibi kaliteli proteinler ile yemiş 
alındığı ve egzersizle beraber öneriler: ve tohum vb. tüketmeniz hayati 
devam ettirildiği aralıklı bir M Başlangıç olarak ZKB'yi haftada önem taşır. Bunları yaparken şeker 
oruç düzeni sağlıkla ilgili sadece | veya 2 gün deneyin. ve şekerli yiyecekler, abur cubur 
biyoişaretçilerin gelişmelerine, M Önemli olan 16 saatlik oruç dönemi ve işlenmiş yiyecek tüketimini 
yağ kütlesinin azalmasına ve olduğu için öğünlerinizi erken olabildiğince minimumda tutmanız 
egzersiz yapan bireylerde kas veya geç almanız mühim değil, gerekir. 
kütlesinin korunmasına yardımcı Fakat geç ZKB'yi (son araştırmada OB 16 saatlik besinsiz döneminizde 
olmakta" sonucunu çıkardı. Önceki görüldüğü gibi) seçerseniz akşam bolca su tüketmeye dikkat edin. 
araştırma gibi erken ZKB ile yemeğinizin yatmadan üç saat M Yüksek tempolu egzersiz ve 
değil de geç yapılan ZKB ile bu önce olmasına dikkat edin. Yaşam yarış dönemlerinde bu beslenme 
sonuçlara ulaşılması, önemli olanın, tarzınıza en iyi uyan hangisiyse şeklini denemeyin. Bu dönemlerde 
beslenmenin zaman ayarlaması değil onu seçin. bir numaraları önceliğiniz enerji 
de her 24 saatte 16 saatlik orucun M Geç ZKB yapıyorsanız hafta depolamak ve toparlanma süreci 
olduğunu gösteriyor. sonuna denk getirmeniz olmalı. 
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FOOD DİYETİSYEN DAMLA ARSLAN'IN TARİFLERİ 


SPOR ÖNCESİ VE 
SONRASI İÇİN 


SAĞLIKLI TARİFLER 


9por yapmadan önce ve sonra nasıl beslenmek gerekir? Ne yemeniz gerektiğini 
bilmiyorsanız diyetisyen Damla Arslan'ın birkaç tarif önerisi var. 


Beslenme ve Diyet Uzmanı Damla Arslan 


SPOR SONRASI ANA ÖĞÜN 
TON BALIKLI YEŞİL SALATA 


Malzemeleri büyük hir kaseye 
koyunuz spordan sonra iki saat içinde 


1 avuç kadar kıyılmış mor kıvırcık 
1 avuç kıyılmış iceberg marul 

1 avuç dolusu maydanoz 

I avuç dolusu dereotu 


I adet yeşil elma 

1/2 olgun avakado 

2 tam Ceviz 

1 büyük kutu yağı süzülmüş ton balığı Oo şiddetli 
Limon sürecin 


yırtılan 


beslenme gerekir. 


> iğ 


tüketmeye çalışınız. Spor sonrasında 
kas dokularının onarımına 
yardımcı olabilmek için protein ağırlıklı 
Ayrca ton balığında 


ve cevizde bulunan omega3, kiriş ve 
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Buda 


bağ dokusundaki kolajen üretiminin 
artmasına da yardımcı olur. 


antrenman sonrası toparlanma 


in hızlanıp kolaylaşmasını 
sağlar. Avokado omega-9 bakımından 
zengindir ve muzdan üç kat fazla 


potasyum bulundur 
kas kramplarını önler. D 
bakımından da zengindi 


riskini azaltır. Yeşilli 
ise bağırsak hareke 


girecek ve spor esnasın 


kler 
ileri 


ur. Spor sonrası 


emir 

r ve kansızlık 
sayesinde 

niz düzene 

da kaybedilen 


kalsiyum, potasyum, magnezyum 


gibi minerallerin geriye 


sağlayacaktır. Yeşil 
sonra glikojen depo 
yardımcı olacaktır. 


kazanımını 


elma ise spordan 


arın 


ızın dolmasına 


ENERJİ TOPLARI 


© I su bardağı yulaf ezmesi 


© 1/P su bardağı öğütülmüş keten tohumu 
© 3 yemek kaşığ 
© 1? paket kakao 
© 3 yemek kaşığ 


© 1 tatlı kaş 


© paket hindistan 


Malzemeleri 
gelecek şeki 


buzdalabınd 
Enerji toplar 


öğündür. 


top haline getirip 


İçerisinde bu 
kaşığı A gram 
yağlar bulundurur ve tok tut 
oluşabilecek hasarların oluş 
Potasyum ve lif içeriği yüksektir. Spordan bir saat 
önce ara öğün şeklinde iki, üç adet tüketebilirsiniz. 
Spordaki performansınızı ateşleyecek nefis bir ara 


bal 


ğı vanilya özü 
CEVİZİ tozu 
derin hir kapta mac 
Ide yoğurun. Yoğurd 
hindistanc 
a yarım saat beklett 
nın b 


protein içerir. 


ar. 5 


şekersiz yer fıst 


evizi 
ir tanesi yaklaşık 60-70 kaloridir. 
lunan fıstuk ezmesin 


çeriğinde sağlıklı 


umuna engel olur. 


GLIKOJEN BAR 


© 50'şer gram çiğ fındık, çiğ antepfıstığı, çiğ badem, çiğ kabak çekirdeği 

© 100g ceviz 

© 1/P çay bardağı hindistan cevizi yağı 

© 3 yemek kaşığı bal 

© 1/P su bardağı şekersiz yerfıstığı ezmesi 

© 2.5 su bardağı yulaf ezmesi 

© ? yemek kaşığı chia tohumu 

© 1/P su bardağı kuru yaban mersini 

HAZIRLANIŞI: 

Yulaf ezmesini ve cevizi karıştırıp 200 derecelik fırında 10 dk pişirin. Bir kasede 
fıstık ezmesi, bal, hindistancevizi yağını karıştırın. Derin hir kapta çiğ fındık, çiğ 
antepfıstığı, çiğ badem, çiğ kabak çekirdeği, chia tohumu, yaban mersinini de 
karıştırın. Bu derin kaba yulaf ezmesi ve ceviz karışımıyla kasede karıştırdığımız 
fıstık ezmesi, hindistancevizi yağı ve balı ilave edin. Malzemeleri iyice yoğurun. Bir 
borcamın içine koyup üzerine bastırın; derin dondurucuda iki saat bekletip servis 
edebilirsiniz. Bu bar, glikojen deponuzun dolmasına yardımcı olacak ara öğündür. 


Spo z olan ve 


yem 


r sonrasındaki karbonhidrat ihtiyacınızı karşılar. Spordan sonra iştahs 
temeyen bireyler için kurtarıcıdır. 


ek yemek is 


ğı ezmesi 


un kıvamına 

uktan sonra 

ne bulayın ve 

ikten sonra tüketin. 


in bir yemek 


por esnasında 


Spordan sonra terle 
kaybedilen suyun yanı 
sıra mineral kaybı da 
oldukça fazladır. Bu 
sebeple kaybedilen 
mineral ve su kaybını 
yerine koymak için 
sporculara özel bir tarifim 
var. Bir şişe maden suyu 
ile iki yemek kaşığı 
yoğurt ve bir avuç nane, 
maydanoz, dereotu ve 
çok az tuzu blenderdan 
geçirin. Yanında bir ade 
muz tüketerek kaybedil 
potasyum mineralini 
geri kazanırken, boşalan 
karbonhidrat depolarınızı 
doldurmak için lezzetli 
bir ara öğün tüketmiş 
olacaksınız. 


Kasım - Aralık 2017 outdoorfitnessturkiye.com 79 


GEAR OUTDOOR'UN VAZGEÇİLMEZLERİ 


OUIDOOR UN. 
VAZGEÇİLMEZLERİ 


Doğa sporları, iç mekânda yaptığınız sporlara benzemez; çünkü sizin spor yapmanız için tasarlanmış 
zeminlerde, korunaklı bir şekilde yapılmaz. Dış mekânda sadece doğanın şartları geçerlidir. Bu yüzden bu 
sezon doğanın olmazsa olmazlarını sizin için bir araya getirdik. 


A v 
p< , e 


paper maze — N rw ee — - . z a - - — —— iğ ı —— ———- A 2 <7 SA 
mere. ” - - . A T er 

w . m . Ml 
ie “id i ci anl 


ADIDAS ALI TERAAIN 5 ' memeniği vE — — 


ULIRA BOOST i .. 
Adidas'ın yeni sezonda çıkardığı bu . a 
ayakkabı varmak istediğiniz hedefe — . 

“her zeminde" ulaşmanızı sağlayacak. : — | 


SARI 
Zamanlama her 
şey demektir. Yeni 
G-Shock Ga800 


| mar 4 — onan İİ saatleriyle zaman 
z € kaybetmeyin. Su 
9” 63ISU i geçirmez özelliği, 
< e > 


> N bu saatleri doğa 

/ ) 

4, e e sporları için daha da 
ğ vazgeçilmez kılıyor. 
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UYKU TULUMU 


Doğanın sert koşullarıyla 
karşılaştığınızda her zaman 
bir sığınağınız olmayabilir. 
Uyku tulumunuz her 
şeyinizdir. 0/5 derece 
arası için tasarlanmış 
olan Çuechua uyku 
tulumu doğadaki 
maceralarınızın 
aşlangıcı için 
dukça ideal. 
Decathlon, 300 TL 


o 


Gi 


OUTDOOR CEKETLERİ 
Golumbia'nın yeni sezon outdoor ceket 
ve montları ile yağmur çamur, rüzgar, 
fırına demeyeceksiniz. 470 TL 


NIKE ELITE 

. GOMİPRESSION 
Özellikle koşularda, zorlayıcı 
zeminler başta olmak üzere 
bileğinize ve bacağınıza 
binen yükü hafifletecek 
compression tozlukları ve 


çorapları olmazsa olmaz. 
Nike, 65 TL 


DAYANIKLI 
AYAKKABILAR 


Kış mevsimiyle beraber 
kaygan ve çamurlu 

zeminler yine 

outdoor antrenman 

ve yarışlarımızın 

bir parçası oldu. 
Columbia'nın 
ayakkahıları bu kış © 

aradığınız antrenman 

arkadaşınız olacak. 760 TL 


SELE ALTI 
ÇANTA 


Bisikletinizde daha uzun 
mesafeler kat ederken 
fazla ağırlık yapmadan 

depolama alanı sunan 
sele altı çantaları sizin 
için doğru seçim olabilir. 

Giant, 120-50 TL 
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GİZEM DALGIÇ NAR İLE LAL 


mevsimine 


yap 
oynaşta ka 


anlamına gi 


ome 


0O ki 


kal 
ke 
evin berisin 


an 


yanında dul 


bugün 
görünce ko 


duyabileceği sakin 
arabadan aşağı indi 
On dakikalık 
ailenin ameleleri he 
gelmeye başladı. Ö 
beliriyordu sarı sokak lambasının Zor 


teke 


aydınlattığı 


yaşıtlarından çok daha u 


üzere düzenli olarak amele iş 
göre meyve toplayıp, kışın ise 
ormandan odun taşıyorlardı. B 
arı Ali, herkes bir kazanırken beş 
kazanıyor; etliye sütlüye karışmayan ancak 
ülerce ayıplanıyordu. 


âkaplı bahal 
dedikodu yapan köy! 
Bunun yanında, dedikodu yapmaktansa 
turan taraf olmayı 
ipek yazmalar, 
Saat 6'yı10 
ire uzakl 


götüren servisin şoförü 


e kısa ar 


NAR İLE LÂL 


Saat sabahın beş buçuğunda, günün yevmiyesi için çalışmak üzere, evin ortanca ablası tarafından kabaca 
dürtülerek uyandırıldı Osman: “Usman, kak, kak hadi; babam gelcek, dövcek şimdi bak!" Evdeki 10 
çocuktan en büyüğü olan 20 yaşındaki Hilal çoktan kalkıp babasının çorbasını ısıtımış, o günün yevmiye 
molasında kardeşleriyle beraber yiyecekleri azıkları, boşalmış peynir kapların içine yerleştirmişti bile. 


oğu okula 


kaydolmuş ancak 
babaları tarafından 


gönderilmeyen 


çocuklardan her gün en 


az Üçü, yevmiye 


erini 


babalarına teslim etmek 


tercih 
dınlar için ise Ali, 
okan 
eliyordu. 
geçe 


ameleleri 


alıklarla çalar 
de, asfalt yo 
du. 


ntağı kapattı, 


erine gidiyor; 


öylelikle “dayı” 


eden, eli işte gözü 
pahalı mantolar, 
talarda yenen yemekler 


her gün 


ktaki nar tarlalarına 
Salih, sabahın bezgin 
ğını delip geçen neşeli komasını iki 

ak Ali'lerin oturduğu 
a çıkan makasın 

Her sabah olduğu gibi ailenin 
de vaktinde organize olamadığını 
sadece kendisinin 
bir tonla söylenip 
ve bir cigara yaktı. 
bir bekleyişten sonra 
sabah olduğu gibi teker 
nce hep Osman 


a 


dönemeçte, 14 yaşındaydı ama 


zundu; yanakları ise 


sivilcelere yataklık ediyordu. Hiç konuşmazdı. 


Onun 


pek üstüne 
kendisinin 


diye düzenli 


sesini tarladaki am 
tesadüfen duyabilmişti. 
ne olduğunu herkes zate 


hiçbir muame 
çıkmasınlar, sorgulamad 


de gitmiyord 


Komşuların 


olarak Ali'ni 


akşam ezanından 


anladıklarına 


etmek için 


yapmak içli 


İşkence, zu 


Babası tarlad 


ağır işler için 


kri 


n kendini zorlamak 


elelerden pek azı 
Diline kilit vuranın 
n bildiği için kimse 
u. Ali, çocukları, 
esine karşı 

an itaat etsinler 
olarak sıra dayağına çekiyordu. 


sonra düzenli 


n evinden yankılanan seslerden 
göre en çok dayağı yiyen, isyan 
tik bir yaşta olan Osman'dı. 
ada en çok Osman'a yükleniyor; 


istemeyeceği 


hep Osman'a sesleniyordu. 


üm, nefret, haksızlık, dünyanın 


bütün sevgisizli 
kulaklarından içeriye, yuva yapıyordu. 


hadi!” 


sessizliğine e 
arasında 


kavgalar 
keresinde, bö 
yaşayan, ken 


kadın amele 
hem de boş 


vahşi bil 


“Osman!! Ne 
koş koş, çavuşa yardı 


Osman, dips 


çoğu zaman 
de sebebi oluyo 


gösterip, kumaz bir strateji 
olarak bilinen 
kasaların 


şlik eden uysal 


yüksek 
du. Tarladaki 


genin çingene 
dini çok çalış 
Yy 


ği bu seslenişlerde Osman'ın 


redesin Osmaaanl!” “Koş 
ım et Osman, hadi hadi 


iz derinlikteki koyu 
ğıyla ameleler 


sesli öfkelerin 
en büyük 


Osman yüzünden çıkıyordu. Bir 
mahallesinde 
yormuş gibi 
eenaz yoran 
Alev, hem dolu 
peşinden aynı anda 
koşan Osman'a daha az yüklenilmesi 
konusunda tüm işçil Ğ 
Etrafındaki herkesin, kendi 
anne olduğunu düşündüklerini 


eri bağırarak uyardı. 
sinin ne kadar 


bildiği için de sanki başkasının ezilen 
çocuğunu sahiplenerek, aslında her anne gibi 


şefkat duygusuna sahip o 
istiyordu. Ne kadar sahte bir ç 
olduğunu anladığı anlarda m 


üthiş 


duğunu ilan etmek 


aba içinde 


bir suçluluk 


duygusuna kapılıyor, en başta kendine olmak 


üzere, herkese karşı vahşileşiyordu. 


yine bu 


İşte 


karmaşık duygu döngüsünün içinde 
kendisini bulmasına sebep olan, bir 


başka 


köyden gelen Ümmü'nün kendisine verdiği 


saldırgan ve 
olmuştu: 


dolu kasaları 
komaz ona” 


“Biz Osman'ı düşüneyoz se 


taşıyor o çocuk, 


bir o kadar da ürkek yanıtı 


n kafanı yorma; 
boş kasalar 


Tarlanın en bereketli ağacının eteklerinde, 


Çavuş'tan giz 


hızlıca yemeye çalı 


li bir nar kırıp akı 


ta akıta 


ışan bir başka amele, Alev 


hakkındaki ürkütücü bir gerçekle Ümmü'yü 


köşeye sıkıştırmıştı: 
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“Kocasını öldürüp 


O yıl mahpusta yattı o 


karı; bulaşmayasın, önüne bakasın.” 


Alev çoktan bir uç 
duyabileceği gürlükte 


tan herkesin 
bağırıyordu: 


“Ya ben ona bir şey mi dedim, bir şey 
mi dedim, çocuk yorulmasın diye diyorum, 


ona noluyor. Nasıl 
Cenabet suratlı kanı!" 

Ümmü'nün kul 
sözleri, onu yeni 


bana laf söyler, kaşınıyor! 


ağında yankılanan 
bir cinayet işleyebilecek 


kadar hayvanlaştırıyordu. Öfkeyle yerinden 


kalkarak arkadaş 
makasıy' 
koşmaya başladı. 
Ümmü'nün 
keskin bir kılıç olarak 


olabildiğince korkusu 
yerinden 
etrafta kendisinden h 
z 


al 
b 


d 


kıpırdamadan bek 


ar vermesine izin vereceklerini 


arını itti. Elindeki bağ 
aGülsüm'e doğru 
Alev şimdi bu makası, 

tek hamleyle canını alabileceği 


bağırarak 


görüyordu. 


Ümmü nar kesmeyi yarıda bırakarak, 
kendisi henüz görünmeyen ancak sesi 
tehditkâr bir tonla gittikçe yaklaşan Alev'i, 


z görünmeye çalışarak 
iyordu. Hem 
bilmediği 


az etmeyen 


düşmanları var ise onların Alev'in kendisine 


de 


iliyor, korkuyordu. Osman ise artık ne 
akıllarda ne de dillerdeydi. Dünya yansa, 
ünya hem de Osman'ın yüzünden yansa, 


umurunda olmazdı; onun kulağı sadece 


süy! 


ediklerini yapmakta geç kalırsa akşam 


evde kendisinden dayak yiyeceğini bildiği 


babasındaydı. Bu acımasız 


baba gerçeği 


bilinmese, belki de herkes Osman", dilini 
terbiye etmiş bir bilge, yolu nar tarlalarına 


düşmüş bir derviş, ustasını 
unda bir 
Alev Ümmü'yü dövemedi, Osman ise hem 
kasaları babasının emriyle 

bir sıradan diğer bir sıraya 
devam etti. Aşağıda herkes 


koruyan, Allah yo 


boş hem de dolu 


dünyasının dinmek bi 


arayan, nefsini 
kul zannederdi. 


taşımaya günlerce 
kendi küçük 
meyen kaosundayken; 


Hazır hale gelmek 
toprak sahiplerini, 


fabrikatö 


için işçileri, çavuşlar, 
leri, firmaları, 


pazarcıları aylarca bekleten; olgunlaşmak için 


en ufak bir acele etmeyen; en tatlı içi en 
en hacimli, en bereketli meyvelerini insana 
en uzak, güneşe en yakın dallarında, tüm 


dolu, 


insanlığa örmek olurcasına bir anne şefkati ve 


sabrıyla olgunlaşmaya bırakan nar ağaç 


arı 


ise karşılarındaki kavak ağaçlarının rüzgâr 
dansına karşı en güzel, en huzurlu türkülerini 
söylemeye devam ediyordu. 
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: GERÇEK KOŞU DENEYİMİ VE EĞİTİMİ 
? TRAİL PARKURLARI ( İSTANBUL ) i 
: HER AY FARKLI PROGRAM. : 
İ MORKSHOPLAR (KOŞU, SAĞLIK, BESLENME) 
ELİT ATLETLERLE KOŞU KAMPLARI 
2 AR, Aykut ÇELİKBAŞ, L Utku 
LOKASYON :BELORAD.  GümkmDA : i 
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